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کت ری اوا لے ے 

۱ چندا ٤م‏ ھا نے ۱ 
مع مکی قیقر 

| مکومضبوط بنا سک راز 
تنم کے ہوتے ہیں 
مل زی بیاداٹ 

وی یلگ میں خوراک کے ای 
و یاہیا مین 

دہمانوں دانے وا گن 

ای اور تفرقات 









۱ جسالی راخت یانش اورمعار 

۱ یدگ چا ل 

| سار پاڈ کش پروگرام 

لواز بت کی( یک کے مر لے 
شیر ول با ورام 

ری این زیی ورز یک شی ول 

۱ درمیانگم پک ورز 

| زی سیگ ورزل ‏ 

۱ مس مکوکنٹرو کر وای ورز 
اوں کل زک نصوی ورز تس 













سس 
بخ رتاری کم افیا ورزی 


ٰ باڈ ی پل رز روزا نوراک مهار 


| مازدسامان لخر افیف گقیں | 





گر رور کر 1 
کل یکا رر 

رمع اون وش 
رف موی 
۱ رزوی ما ی رون 
کر کیک د ے ورن 


۱ زیادهو نش وز میس 

۱ الک اورورز 1 

|| کری‌وال‌ورزل 

اکا تفع ورز ۳ 


4 | رہ کی موی کے لے ورد 
5 | ور زی کےورمیان| عم و لک خیال رگا 


اوا 


رک چک 


|| چوں وای ورزیں 
مور وک ورزخو ںکا ورڈ 
کن ےڈ یک ورزل 
وال ان 
|| کر ی کی ورز 

ر و 
3 


| ورواز ےکی سا ن ےار 1 


0 و لواروای‌صلا ول e‏ 


بشت اور اوک ن بد یور زا 
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1 ال کل ڑیی ںی ورزنل 
۱ ۳ کل ر یں والو ںکی ورز 
گ رکف والوں ی ورز شی 

| 106 الیک ادرو یٹ الیل 

:ایس ود کوش والو ںی ورز 
| بیڈنشن ےکا ہو ںی ور یں 

| تر ے والوں کور یں 

مت پلا ے والو ںک ورز و 

ا )کی کےکھلاڑیو ںی ورزییں 

| کٹ والو ںکیاورزل 

| زع رلڑکوں کے پاڈ ی‌بلزگاضول 
| یبای ڑگ دالی علا یں 

اڈ یرتک ل عام اصطلا ین 
]عرش 

کرک ورز سک 

| کرک ایک اورک میا بور زک یرب 
چا او )ور یس 

| اکن درز دار ۱ 
کور 

کو می ٹم ڈا کرو رز گرا 

کی صر ہی ور رتس 

پازواورنا کک ول 

| بیلدا ٹھاے وال ورس 

مک تیان یکو چیا نا 

۱ ناک اھ وای ورز 

مو لک و یرت 
اتھوں اور بش تک تی وزکیل 
تھوں اور پا کے ئل ورزل 
جرخ 


کرک یام ز کے سہارے ورزنل 

يړل گوزل 

گرم وز اٹھانے وای ورز 

اا نیل 

| کی گکاط ربت 

ورزخو لک نطری i‏ 

یوی یکل ورزشخوںکامیان 

ا ار لکی ورز اذ ول کے ے 
پاک ورز ٹاگوں کے لے 

ارک ور پیک ر 

پر لک ورز او روا A‏ 
| لک ورزشازوال کل 

| ارک ی ورزو لکامیان 

وین ورڈ یط رک ے ہیں 
ار کے نراتم برلی لک ےکی ورز 
ازول رےە انا اور نے چاتا 
ازو ہےر کته وای ورزل ۱ 
لیس دالی ورز 
SSE‏ 

۱ پاریل کےساتھ باذ ود ں ک ورز 

ا پنڈ یک ورذ 
م ےاو یړک ع ے لبط ز م لک درز س ۱ 
2 یت یام نگ کاراز ۰ 

شی ول برا ےلآ موز 

ورا در ے6 تجوزوشیٹرول 
کات یافش ول 

| لا ژ ین او راسلھو نی دیٹڑ نگ 
۱ وال وال وٹ نیک 




























۱ 
کی 
چم 


www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 








کت مث ری اورا یں کےا غے 
afi‏ ایک ورز ر یز ارت پا سح میں اورزترگ ا 
کر اج یں سے کمک شین ر کودر ست حالت شس رکھناہوگا۔ 
گیگ جباری ان تام رکامیایوں کی نات ہما را ہم ہی دسا بہرعال کی 
ہار یکل ایی اورساری باط ہوتا سے اس کے یں اپے مم مکی درک اورعرم ت کا 
75 برخالرکناضروری بل زی بات ے۔ ۱ 
سد ےک رارکت ارگ وش ن بھی ہیں ۔ 


2. ...نا ورش 
3...... لزورکیت 
4 چاق ساخ یں 
5 کی غلا ی رو 


اب تم ىہ بات ز رای سے بیا کرد یں اک ای رع وا ہوجاے او رآ پ 
و ےم زر 


می ... فلط ما اضف خورا کک مستا 
و مطلب ہے >کرامک وراک *ل سے ار تآوفا رہ نہ 


سخ ی 
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مواوراقصان کیا ہوا کی تو راک ازا کے ما ر لو ہو کے میں _ 
1 ا کا ی زات 
2...... بسا خوری(ز یاو وکھان) 
3......جلرپازی_تکماا 
4...قلط تیار ول مزا 


2..... :لیا کال ورش 


ہت 


1 8ایک متا سب فا ص کب رو زا ل ن ری باس را۔ 

و ےون کھلوں میں شر کا 

3..... موز ےوار لو کار او راک رن _ 

4 ......رو زمرہ کے مو لات میں نت ےکا مرن _ 

درا گل تما کول انان کګ تکو پرق ارر کش ۶2 کال ات »وس ہیں 
ال لے ج بآ پ مہ چا ہیں کاپ کت اور پک + پیش تر وا زی اور ات 
ھوں اکر ےو پچ ر1 پور زخو لک یک پا تقاعدہ گرا بنا نا ہوگا اک نہ بندری کر 
موک ران کے لس خصو ونت بھی مقر رکرنا موا ایک ایا وقت ج بآ کمک 
کا رود یا ری یا ایا جن میں کر اور ہ رک کی پا ے؟ پ دود تول _ 


3...... م و رکت 


رو زک ت کی صورت یں پگ جلد .۲ پ کے دانل»آپ کے ول »اور 
ا کھو ںو پک صو یوج درک رو اور لوا لقوران وجرد اجائۓے۔ 


4.....جسمانی ساخت مم افش 


کل هایگ ہیں جا نا سم او رت پرفیرمتوازن با زاره جر ڑا لج ہیں - 
اورا کی وج ےکم کے اتر رون عضرا ت و اث ہو جا ے ہیں مین ای ےکا م ج ول 


6 — 
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بغ ےکر یی Aa‏ سل ایک تیک وت ہیں وی ہم راا ڈا لج 
یں ان تا و تک 2 اژى کت ,ی‌متوازی ورزر یں کر #برت‌ضرو ری و 
ہے کوان ورزشوں ے درف سس ن ص دور چو ے ہیں بل متا سب نو ونم اور 
ما لت عا کل رلت د 


5...... قلط ناک رو۔ ۱ 
۱ اکٹ دی اگیا سے اوی ےکن کن ہے :کش کے حالات ‏ کا ماورگردو 11 
تیا ات لوقا ورن رد یہ اپٹائے پر کیو رکرو یں _انی‌صورت مل یی ےو 
امکا لی خط رات کی شا ل مو کے ہیں ما اس میں ناد ٹیہ ۱ ےق اشا 1 ال نل ہت 
سے اس صورت حا یکو برلنا ضروری سے گرا ے بد لے کے لم بھی مضہو ما اورق ی ی 


روز چو ے اگرال معا لے میں بای بلاگ کے اصولوں اورورزگول ہے کاخ 


یاجاع و کا میا یی ہوکی ے۔ 


ج :7 سے 


رہ 
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ہمہ چا کنر سسمت 


6 و رت ان 

ولگ جوم تعکر تے ہی ںگ رآ رام بتک تے ہہت ےی 
اور ہت کم سو کے ہیں جو بے خاش فشیارت اسقعا لکرتے ہیں شراب نو یکثزت سے 
کے ولیک یٹ بہت ہے ہیں یرد ولوگ ہیں ج کی کی صورت میں عام و کرت تر ۱ 
لول کے ہم پ یں ہو کے ان کے مس مکوخرالی اور بر و لک امکان بوک اور یلوگ با ڈی 
بلزگ کے وا کر بھی روم ر ہیں ین کرت :زوت ری اورطتری کے ہو اد 
کرو یکا سا من ہہوگا جیار نگ یکادراصل بیقر ری سک یکا میا ی حاص لکر نے کے 
لے دکھوں سے بے تیا ہوکرایا طر یق ا پنیا جاۓ جوز رک یکی رقم سے ین لے 
اکرایی بات ا دا سک ےو رال سےا برک رٹیل اورا ے یش دور ر یں 

ایک ام زان : مآ پ سے می نک یں ےکپ اپ جسمانی کت 
ویر ری کا ۳ کموڑا ساوفت ر وروق کرو ںا 721 پ دوز انروفت نرد ے یں وم 
از دوسرے ا تی دک کرک و ی نے ار یی 
ر ےکا اورڑ گی کے روال دوال ایام یں پک خوشیون اورمسرنو لک مع اک تقائم 
ر ےگا آآپ جو یکا مر تے بل" نی فوکری اک اورکام و بت رد بل نوج ہوگا اتی 
کی زیاده] پوت و ںو رو اورت بو پکوا 11 زیر کیال - 7 
زیادہ هاگ د وڈ کر نب ےا لوف تکودورکر نے کے لئ اتی ہی زیاده ی او ری 
رآ پ کے ے ضروری ہو لگ اس رح + مکی عحنت اورد ماخ کی استعداد مس 
معتول بل راب قا مر بتا ے_ 

کر کر کر 


۱ 
تی 
® 
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چنرا م تا ے 

دی گی اک جحما نی تکوعام طور سے ببتر سے مان ےکا یز راو جوانوں ٹل 
ایا انا طور سے و ولگ مجن پک رسو یس سے انیس بیس کے درمیان ہوٹی ے 
درا کی چک ےار غانا یجان کر ور اول اورکرورول ے وائف 
"وجا یں اورا کیا نز ما میس ان کے ول میں بہجدبہ وان ع گتا ہے لوہ“ 
توا ی ی لکرس ان لوگ ا کی ہو کے ہیں جک عم رک ابت رای لول 
می می جسان تک طرف قوج د نے کے ہیں رمال الکو اوی مبضرور ول 
ےن 1 ا وان انی ں اق ان لوگون سے مو ے جک سای ورزخُول جج عادی 
ہوجاتے ہیں یا ا نکی حوعبلہافزائی ال ا ۓےگھ سے اپنے احول سے اورا ے دال بن 
سوه سل ہوک مون سے۔ 

ایا 2یہ تک بر کل ڑ۷ ابی جمان حت کے تلق ۱ حول کے 
ابترال ونوں ہے a‏ یرو کرو ےگا وم ا قلف جن رکتا ےووہ 
اہن فا رادقا کرو ر کے کے ے ملف ا کے ورن میں حصہ لےگایاددسری 
انھلیٹ شون اتر شیک موناپین دکر ےک لیک ن1 کل + جد یر اور تر فی یاف 
کون اور ٹورسٹیوں مں ایی متعددائیسیں با ال جن میں طا ب مو ں کی 
جسمانی تراغ اور باڈی بل نک ب عر ہیں شائل ہیں ان حالات غل )باس 
بل میں ان پل کے شاعدار ان برع ہوں کےے۔ اوران کے با ع توش 
اژا تات کے شی رو رہوں کے جو مخایلوں میں غا ل ہونے وا "ون کے 
لئ مت بی با ریا مک روک رامش کیا جانا او ری شس بہت ا معا ری فا کروی 
عم ریا صو ومو چا چیه بات گنپ جات یقت ےک جسمالی کت 


و سس 
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۱ تی کیش رر بو حاورا یی رفارست بو ےر ے بحد جہاں جال ہے 


بات »ول او رجول جول ان تا غابربون سا ندران ل اصلیت پرجل 
Zee‏ یاس و نے کے دوران ا کول پچھوڑ تۓ وا 1 از او ررس ب سے 
والے دوس ر ےلوگ اپ ای شم مطالقی جسانی حت وتات کے ط ر لے خور می 
ایا گیں۔ 

یقت بی ہ کد ورک جن کیم سے بی ال رک ےک کنو جوان جسانی 
یت هن وی یکن ار 2 گر[ رن ہے عالت کراب بزارو لو جوا ای ر 
سے بہت چپ کی باڈی بلڈگ میس کی لی رو کرو ہے ہیں ا ںی زیادہ وروی 
7 ولگ ابمیت' تی ے: لت لف فصو شا نما رو حا لیخ کے بت 
سے چ انی مکی تقیقت سا ت بت( ٹیگ )یا جسانی ورل شرد کرد ے ہیں 


ان یل »بت مار ے ڑکیا ت زی کے سا دای سروس ش فف کے ےط نیو لیکو یی 


رفاک کے سا ایتا ے ہیں اور کر ے ہیں ان میں ےکی ام مو ے ہیں جک 
توب وان کت هنهپ مو ے2 ول وا 2۱4 سانھیوں سے روشا یں مو تے میں اور 
ان کے معیارتک کے کے لے این اندر جذ بات پرا مو ے د تج ان سکئی ا سے 
بھی وت ہیں ج وکا ےکر ورک سکومتا کر نے کے ےا نی جسن نٹو وخ ماکوفمایاں 
کرم پن رکر ے ہیں اہ یک ےن جک سو ےکآ کے بے جن ج یرو 


کک م کے کیو ںا کرک موجود زان مین ایک اعریکن مسٹ پر 


ا ۷ 


دصر فول رل کل گرا یں نی دتا وم ی :0 تارج مش مہو رام کی 
ول ج دکراب ورل ڈوک وٹ اغد گ کان رال نے صرف سره سا لک عرش ی 

”'ورلڑ لاء ٹ وی ویٹ' کال جت لیا خھما اس کے علاوه ا کاٹ ف لین ڑکا ویٹ لفلف 
یں یق لکیر اکے با ےش کی کہا جانا ےک ان نے صرف سول می یعرش 
ی محرف اوس فلگ ٹیس بین سو لون ڑکا وز ان سر پراٹھالیاتھا اورسار تال ول 


کوتبرا نآرد یا تھا دا بآ شرت کے موا لے بہت ہیں اس لے جب ان بات نک ہیر مو 


تونو جوا ی کے عام میں انار مو کسام دس کے شوقی نے مار بت سے 


تست ۱96 تحت 
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۱ و جوافو کوان تسيل نی باڈ کی ککی ر یب ےا کرد یال نشین 


کول کن ک مار ےکی نو جوان | ےکی ہیں ن کاڈ ی بلاگ گی طرف راب 
ہو ےک تر خیب والد مین ےق سے چنا کی وجہ ےگ ہہ ا لتاب میں وال د نات 
رتشا یکر نے کے لے ناش باتو ں کوشا لکرر ہے ہیں اس طط رح ان کے کفو سم 
کی با ڈ ی بل یگ کے طرق انان می ںکوکی مشک ل سو نت ںکر یں کے اوروہ اپتی جسمالی 
درز مات وال لا برا سحا ری یراہ را ست رال ےل س لاخ e2‏ 

ای سوال زنل ےک کیا یا جد ی رک مکی باڈ کی ڑگ افتارکر نے کے ےکوی 
خمائص نا ٹا یع رکا ہونا ضروری ے؟ ا کا جوا ب یی اصول ےچ تس دیاجاسکتا۔ 
گیگ ای با تکا اکا رای پہتد ای خا تدای روایا تا عالات ٢ا‏ ۓ ران اورا ی 
وال پٹنی ہوجا ے خض ےے جوا کول میس پڑت ہیں رده سا لکی عمرشش ہی 
وتات نظ رآ تے ہیں یل دوصرے ال رش کی کس از کے وان د ہے ہیں لین 
جا درن گی وج ےگل یھو لے ہیں اورو وجمان ورزشوں ےدورر ے ہیں ان 





ہہ 
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سے پژیبلاگ 








لا رجاف ج ق اورت ھر ی یراس مون ۔ 


وور اس ال ہے ےک کیا رل امک عد سے ال ہر ےکو با قاع دبا ڈ ی بلانگ 


کی ایتا هر ما 2؟ ایی اختلا فی مکا سوال ہے تا ہم ا سکا کی جوا ب مو جود ہے 


نس میں ا کخرط لاک نک اوراس 07 رما ی ےو رفون اطم کے و 
اور ےکا کک نظ لا سی جمای7 تک مضروفیات شُل رکاوٹ تہب ے - 

او ڈ یی یک ۲-3 خن ایک اور بات بادر کے وای ےاوروہیے ےکا گت گے علق 
کی سو چنا جا ہ ےک جو چھوکرلیا ے و انی ہے بااژک کی لوی صد موی ہے 
ماس طور و جوانوں کے نز دیف ہے دولوں چا کر کے تائل موی اس _ 
چک جرا رورت مک نوا ای کال پا ےا لے دبک 
ايرا سول سا لکی گھر۔ سح ثا رگر سک + ر اہن موک اش کولب ی؟ 
نزع رل ڑکا جسانی طور یر برطرح سےشٹ مو _ “ن وہ ازور روا گرا جے کے اند 
کوئی جا س وکا نتان دتم ےکردی ہا ےتا ہم دبای 
لگ ےگل اتناو کرنے کے لئ کی ورزشوں پر اک لکرا اہن ا طرح بے 
یی حوصدافزائی شش تر اضا گا کبوک لش نو جوانول میں نال طور سے بی جذ ہے ابا 
جات کو ہکم ےکم وقت می ی کی جلد یکن ہوا ین میں وکا لک بدا 


۱ ادج کرد سے ہو تے ہیں اس تا کمک ہو دن کی دوسری چزول 


کر بای نگ یس بھی ایک سی اور کان بایاجا تاس او رشن یکامیالی کے ے 


۱ اياي كلدم کے چان ہڈا کے 


کل ر ےن کک کر بات ہیں ججہاں ا کولوں سے ن 
فافع ورزشو ںکوروشنا کراب گیا ا یط رح جرت اتکی خوشگوارکامیاب بر بات کے 
کے ہین نا ہر کرای ورزشو نک رجنمائی بڑ کت مر سی ےک ال ےاور ہی 
وج ےکا بھی کک ربا دود راودا اس میا ے یں بہت یھ ہن بان سے 
اہ اکر کی موا لے می جیدہ ہیں اور رگن دای کی چا مک کے کبک 
زگ کت بھی با ال برک ہیں ہے۔ 


مت وو سس ہت 


کی 
® 
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میت ای 6ات 

اک کک میں ایک اہم شعبہ ون اھا ےکی 7 بیت سل ہے اس و زینک 

د لآ ولا ت ی طرف سب سے (زیاد وق کرت وو ےکآ پ سب سے پل 
ررمعلو مکر ری سکیٹ ےن کا شوش من تتا وز ن ا ٹھا کے کی استعداد رتا سے سلاو ای پات 
کونظ را خدازکرناہ وگ اکت یت کے دوران و تج دزن ایک lc‏ وی ات 
ون دو ہار اھا کا ے ہے بات مرت انکیٹ ےک ف اند و یٹ لفلنک میں مادا تک 
مان ہے حدم ہونا ےم ہم اکرب تی ےکی وق تکوئی عادغ موی جاۓ تولازی 


ٰ ور سے ایک تک الا اک بت ہوگا کی وہ ےک دزن اھا ےکیٹ یگ کے 


تلق قر مرا س ب تقر موی رهق ےکر مت عا سل کر _ذ وا ک‌فروی کی ےن 
7 توبن دی ما - 

ٰ ج بو باژی بلڑرا ےھ یس اکڑن یا بو بین د ماع اور ڈاکٹر کے ماس 
جا ےق اس سے مکی اکڑ نکا سب در یاف تکیاجاجا سے شا گے ہوا۔اورو وجب ال 
کی ود تا ےوآ سپ بر تز دور ها 2 مہ کوک ایا آ دلب کن گرا ے 
کہا یک وا سک ای لا ال اور ےون ہے۔دریققت ال نے تاوزن انیا ےک 
1 ہے یی وال 1 ت راتحت ے کل ز ناد ہ تھا ایک ایا ز مم ہس تل جوان ول 
جیزجما لی کات ےک کے ر با 9ت سے۔ وو ایا ہدایاات کے ووران بجی وش ۳ 
کر ےگا کہ خودکرا نی ابو ںکوس کے او بر نے جات ےک م کر ے جب ت کک اسے 
وا یں ایک ٹا تن کول کر ال کی اٹ گی ےک ے ون کی با اعد وش نہ ہواگر وو اح مکی 
رکا گرگ وال می ا سک گرد نکوخطرہ ہہوگا او رکف ہوجا ےک خطرہ ہوک کان 
ال > وجول 6 و جسمالی ترک تکو یرال کے کا کول ہش من دا ہت کات با کل 
دای کےساتھھدرست ول ول - ۱ 

و کر نے وا تک لی اور وای ا یکاپ ہوا ےلو 2 شی اداره 
اپنی بد نا ی تس چا نیک ان رک یسور سکم ےک لوگ ا سک می تک حو نک یی 
الا اب ت محال بی بد ل گیا ے چون تقر یا ام ما کک میں اب ورزشو ںکی "تین 
کرانے وا یملف سای امنیس تام موی ہیں ال وجہ سے اب ا لحم کے خدشات بہت 
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کم ہو گے 1 یں اوران مقر" ہو سی بہت اور متا سب رشا کے 
ھت اکن چان کے ٹر نک ا کل کر ے لگ رکا مین اس بات سے بویا کال کے آخدر 
با کو مش او نکی کان سو چم لو ےو جور ہواوراں یں زیادہ بح زباده یج مو ثم 


کے سم کے انررم یوت ولا ن پرا مو جا ۓ جا ملو جوان ا ےکی ہیں نک خیال 
ےکی اگ رووا سال او ا ادرت یک کل وا یقت 
شم جو جا ےگی رال دقت ای بتک لی رن نہ نی کل نان ہاور 
ازور پل قاط ہے با رک کناب ا عم کے خیالا پک کر نے ان بای نارق 
ات ہہوگی ال لس می ایک فا حوالہآ سکم ہین الا مکا دیاس ےا نے انی 
سوا مرک یس اپ با تکا و جک سے و ہکا ہے 

ٰ چالک راطق یقرت ےک می یں سا لک رترب 
رااان وال ل ےبڈ ی بل کفکی طرف رجور کیا ہے بات ماد رک ےکی مل 
پیلے ےت رزو جواان تھا او رکم کےکھیاوں ییل نیال حصہ لقاال کے علا وهی 
کی قیقع ےک جب مم نے با ڈگ بلٹڈ کفک ابترا کی وال دقت دی نے 
طورطر ےق کی عدک کآ نکی نیت نا سے که اور بی وجہ ےک میربیکوششوں 
سکولی ا ری وی اور کان نین تادر ری از یکول ترق ا کل موچ گی جا ہم 


نپول کے ہاو جود شس نے یه بی سال سا پمال کے لا ول چا را کااضاف ٰ 


لیا تمااورال کے بحر شش نے سل ل وار ق U‏ سالک رک رام ار ا 


O. 


ق پڑ با ڈ ی بل یک کے تاق ہے ات گنود ےکی پاق س ےکا ےک وق کی 
رو کیا جا کا ےکن پ جو پوت ق کرس کےا اما رای باتک تک 


ما لکن ےکی صلاحی تک موت سک وجہ سے وہ تصرف ائ یک کو بتر با کے رال 


ال عالت ش ورع شش کت یکز وی اور پا اتل موی ای ۱ 


رم تی گیا مقر شک بیدا ہگ تا مت نک رفار من اشامن ےکور بات ادر 
تسر ان شدہ ےک بزارول افرا دول طا بت دخدشات کے باوجودجحعمال 2 » 


ال کے ے خودکو وف کرد یا تھا ابو نس سا لک عم ر یس بھی 1 
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ا و و و ۲ 
کت وان اورشباہت غل نای ت کی ے۔ 
اکن ٹس ایک اورمشا ل کی سے جب میں فوح میس تھا و مرا اض رای کفآ مین 
دی تھا ایک رای سال سے او یہی ال کل ون اس اضر نے اکٹ بے 
ورز گر ے و یک تھا راس نے مھ سے ان کے بارے میں در یاف تکیا اورگہا/۔اب 
جیا سک یکلاکی سر سے بات کی ےو کیااییائکن ‏ ےک وہای یکلا مضو کے کے 
گیٹ مکی ول وال ورزشی ںکر کے جب می نے ا ےط ریت کار جانا ورای نے اس اپنایا 
و لن میس کا میا ی سے وہ نے دخ ہوا۔ اگ ر1 پک کت ام طورے بہت ای 
بی ہاو پک خو تک دا بات س کاک پ نے بای نگ با کل انار 
س بی شرو کدی گا ب بھی دسر ےکیل نتا کت ی تکوم ید جا رگ رکے 
سک ہیں کدرا لکام E‏ ات کاروپاری ورام کون کیش کر 
ہی عام طور سے ایک نو جوان نپاژ کی بر تین کم ےکا پا یل ورام 
ل لف ورز ۱2 ل بو کان وت اا 1 گر چب] پ35ورزش ل سے1 کے 
جاتے ہیں ال وق تآ پکوورزشوں کے پپوگرام لک یکرو ینا 2 اود ال کے 
بجر | رورت کے مرا ی ورزشو یک انا بے یر 5 2 اورا یر ست ہآ ما ب 
سے و سے 
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تک يلع مرش ۱ 


رال میں بھی ر کر کح ہیں یڑ اس بذ ھا بھی 2ب اورک بھی کے 
ہیں کی رور ےک جول جو لآ RS‏ مر 
ی رد ےجا کے میں ۔ 
ال تک وسصت 7 ر عطق کل ورزخو لک محال ال ال وت کف عاری 
رکناجا_ج2 ج بتک آ ینش یں قو لک ےاوراں شل رقبت موجودہویک 
ابا دی سکی عم ر48 بس ہو ہی اس کے لے تن ربق ہے ےکر دہ فش 
ای لکد روزان کے حاب ے صرف من دل جد یه اڈ ییارگ درزشو نک انل دہرات 
رے ا سکاب ری ضے میں ز ادو عر کے لولون ZL‏ 4 ایک با قاعده 
شی ول مرج کیا ےا کے بارے مس ماراخال ےک ہکا شف پروگرام ےاوراں 
7 وک رل بر ہو نمکن سے انس شش بحر شس صرف دی مم ٹکا ایک ایا 
رای لک ر کک یں جس ہے کر خی جر سیون 
اغا خاب ے اتنا نکی رل اضافہ »اک رفر چان عالت 
شس اتحطاط ا سے اس اف ماق یکرنے وا وق یگ وقت کے سات کم ہوٹی 
ال سے اکا لشت ام طور ‏ ہاں ا رجلری وارو واف ہے ولآ رام دہ کام 
او ر ولا ت زیرگ ہل زیادہ ے زا دہ ولتز ی سکس تح زم کی گا ےا ارا نع ام 11 
صورت حا لیکو ای ک1 دی 35ادر 40سا لکی مر کے ورمیان ن یکول کر رج 
ب نے وال زورک رقاب ایا ھا کا ےار وہ یاد مځ رک زنک ریا لاح کرک 
اضر ز ادها ع توش یں ر ےک ال‌مجا_ط یں کلف دہ یا ت ہہ ےک بہت ہے 
لوگ جب ا نک زت رگ میں انح طا اگل شرو ہوجاجا ےاوراں یل برایراضا ف وتا ے 
ق ایک نا ص لا روا یکا شکارہوجاتے ہیں او رآیک ا ےم کے برآ جا کے ہیں جہاں رازن 
مالا ست الو انا کل اج سے اس صورت ی ہے و 
بت تک ز با ووآوجراورگنت رکا رو ےاورز باه ولو ون سک نا کی کے ال لے میں ماہرا: ىہ 
مشوره ےک ملا رج سے اعت توف عت 


ےہ 46 سس 


O. 
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سس اژل‌بلاف سس 


ار + مکا نیا تک اک ز يروت 1 سے ایک امک یقت لا وتم ونان 
اورک لصو رکا ات کس بو کو م ای بس مو تصرف دک کے یں نہ 
صرف موس یں بلل ہگ م اور مارگ لورکا کات تاک ی گر ود ےار چگ 
مار رو ان ےے کول ب ۱ ال لوت حات سن LPower of life‏ 
روعانی عاتت Power 10+٤08۱‏ ار ےم ٹس رهق سے اس وت تک کم 
رک کرت ےاورای وق تک ک مک پوری ساخت اورتا کوائل برو ےکارآتے ہیں۔ 

ک یکر تول پات غ سےاورتقیق تکاتز جا نک یک تتام اش ل ملاک ہی بن اک ری 
ہی کوک اگ رپ اہ 1سس پا کا مشاپر ہکم میں اورهدگا دک کیل ہو ے اضاآوں اور 
ان ےکر ومو نیکو دص تو ] پاوان شس ےغاراقام ہک میں نط میں کان 
ٹس کے لو ۓ اورجوان ای شال بول گے ان یل 1 ا لے وں کے جوهایت ول 
یور ورہول گے او رض ان لوگوں خن یکت مئ رتو اغ اورشا راز وا لے حم کے 
الک ہیں کے بن میں کش لوف ھن مو نے جز ےت کی کے ان له سب 
مرجت ویالاک ہوں سک او پر ال اورسۓاظ رآ کے ان سل 3 ےلوک 
نظ تی رشن کے مم کےاو ړک جے اوو یلا چا وک ران 11 مس ارگ ول 11 
اورشابیدالےلوگوں ٦‏ پک ےآ ےک ن کے پیٹ بت چو نے اور با ہر کے ہو سے 
ول گے جن کے از یت مو اور ی 1 کے ار ہوں 4 ال دنا میں1 مایم 
بھی مشایره گر یب UL‏ تون سی ړو سول رسال کےلڑکوں کے ود جرف 
یی ول اورا کا وزن اق آ60 1 ونژ کک وک جا یکر £ بہت سا رگ 
ا یموجن تد اڈ سے یا تک یکم ہوں کے اورا کا وز نکی کل 


س 7 سے 


—  Www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 








سے 108 اون تک ہوگا۔ 

انل رح اندازہ ہوتا ےک ز ماضنہحاض ری بے ار یکول کے باوجودانا ی رخ 
بھی سب سا زمانہفقر مکی ط رع کلف اقام ٹس با ہوا سے اورا نکی فطر تک 
مشاہ ہک نے ولو نے بی یقن کے بعد یتو راغ کیا ےک راگ چ ردان پیا 
ور پردصر انیا اف موا سح ۳ ی٠‏ کے ہاو جو خوش کر وہوں یا اقمام چ 
ن رکتاے انبول نے ال تقیق ت کا سرا بھی ۳ ےک انسال نک زان عادات ء 
لت اوررو ر جال راخت ے SAL‏ ہے اور ایک م روما سل شلک ہو 
حالص رس ماب ربن نے چا دگیمیاوی اقا م تش رت کال من ر ل خانوں 
یس یمک یاکیاہے۔ 


...عفر اوی‌هزارج 


3....سوداوی مزا 


ہہ 


اکر چرانان شک اوران کے خاس رب سے تیادہ ر سرچ سان اطیاء نے ےکی 
ہے اس کی ایبول ہے اوران شر الا عضا رت کنیس 


حوالہد ما حاسکتا تا م مو جود تی یاف زمانے یں ڈاکڑ مج شین انا مکی 


ساخت اوراضسانٰ مزان یتر کر نے والوں میں بہت مشپو رام ای نے انان مم 
بان 1 مکیااو سن کے والول مل رر ت ےڈاکڑشلژن اناف کم اورا یی 
گی اخت وطباع ے تلق ارگ شال امه یی لک ال نے پارورژ و ریک ۱ 


ہتراروں طالب موں کا حا ئک کیا تھا ۸ران کےا گے اوریلصون ال تصاو رو کت 


بعد ایک معیاری ج نظ رق کیا او رای بل مننظر سےا نے اپتاایک خا یط ر ےو 


کت 48 کک 
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کیا تا ا اظ ری ےکواضسای اقا مکار ےہا اا ال نے مشار معا لجاورمعا ‏ 
کی اخ اک وچ کراس جا تکاح یداع نکی اک میں انا مکوصرف مین با ےتسوں 
تیم پیا ان میں ای کم دو سے جوک وا سے اقا نیتم سے اس 
نے مورف ام دیا اود سا یجما ن مم وہ ے چک بی جل رم ر او رکڑورلوگوں 4 
مل ےا نے بی سم ان لوگو ںکی ای جر ناش پیم کے اضانی ہر گے ہیں 
او رسومورش کہا کے میں < کی جلروالول کا E)‏ امور فک نا دیاےاب ۳ 
نا ہا ری وتاس جانے باس چاسته ہیں۔ 

اب ز رامربجہ إلا ان روف یس انا سم وای ہر می سا ش تک با نیل اور 
و شک کے وکح سک ہم ان یل ےآ پکوس سکم کے سا تد وا کر کے ہی لگوگ 
کی معا سب ےزیاد:امیت رگتا ے- ۱ 














۱ یرد ہکم موی سے مس میں انا نک سراو رٹ مکی اص تگواا گی تما موف الا 
ساخت میں انا نکی یال ا کی ول اورد ہگولا گی نما جس میں خوب فٹ موی 
:ال 11 مایم جوز یہو او رال سےمحااحص مت یف لاو رگول تا سے بے 
کہا جا ےک اس نورد لک ول انتری 23 سے 35ف ٹک کفکھی مون ہے 
اورا لک بای اتو ی5 سے 8 ساڑ ھے ف ٹک ک بھی »ول ہے اس وجہ سے خوراک کے 
محر ےکک کے کے ے ایک اراس اتتا کنا یڑا ہے چنا را ےآ دی کی نون 
زیاده بت موی ے اوروہ زیاده خو وما چا ے وہ توب یا ایا | وی زیاده 
راف 11 وج ےاۓ “مم وکل ری و مل ول وج حاورا کک 
ٰ یم اکر معا با نظ 7 ےا لت هک ال یا نا و ی شیک ک‌ضرود بات اورال 11 
ٹر یچک کے رل دوسروں ے لف »ول نیقی ا ے ایک اییے ضا بط کار بندہونا 
سے جوا کی و یکواخضنائی رک تا مر کےا ےآ وی کے لی یھی رو رک موتا سے 
ک وہ دوسروں کلف ہوں کے قد ا سے ایک اےے ضا بط رکا ر بن ہوا پا سے جوا 


سجے 10 سس 


Oy. 
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اژی‌بلانگ _ 


ی لسکا وی کے لے کی رور ہو کرده‌دوسرول 
یہت 7 ےر ےک ای ما ل7 مب تاوا رگ ر کے _ 


عوواو ی7 0 
سوراوی‌عزارن اج کت والا ت انڑ ومورف والول سے نر کلف ۶7 ایا اض 
بڑا انس ءزخدودل اور زک اج ہونا ےا کے کم میس بے پنا و ٹیس شید ہ موی ہیں 
ا کا مرانک رع مشا بت رکتا ہے ا سکیا ال زک اور سیک بو ہیں اوم ۱ 
روش تک می ہوتا ےا سک مان کشادہ او رطق رون ہے اس کے یر ےک ی کشارہ 
ہوتے ہیں ا لک پیٹ الہ چون ہوتا سے الآ دوز سسکا اچ کان 





۱ بت ہوک سے روا لی ےکھانوں کا شون ہوا سے جو ھا طور ےرہ او کا کے ہیں 


اورتی ب تت سے لے جا نے ہیں ان ها عقوت او شش حاصل مون نے 
ال اکاقجررے ا ےآ دی میں ول کیطلب کا ہوئی ےاور چ تکل 
استعا لکرتار بت اس ے ریضردری ہوک کہ بای بلڑنگ تا ا سکی زیم 
وت ےکی موی ینک مون پا ے شس میں ووم و تے میں عادی زیادہ ے دہاوش 
کر ےگا اد ری بات ای کے لے ےم ررق ین اه دی کے لے ضروری 
موا ےک وہ یا اعد ہآ را مرن ےکی عاد تبھی ڈانے را لک مشک تین عل ہوتا سے 


ا ہم دہ ایک مرا یک کی ل کر لیت ےا رود جسمانی کت م خو ی سو کرجا ے اور ساز 


کر ور باژ یک قو تکاا لک سک ےکی جات اس کے لئ فرح ت بش ہو ے۔ 


ویارقف 

وو ہوا سے جے ہم لوک اعترال بین کے ہیں اب دہ وسر“ 
وی بہت مشا بت رک موک جا ہم وو این میں ال الک لک وکا بہت 
ٹیس مرداتہصفا تک ما لگ ہوا ے وو ای کیلول کل طرف راغب ہوتا ناشن وت 
طافت وثورتص فول ن سے ینس بدادی مضبوط ٹل ناور ترا رکروا رکا ما یک ہوا 


سے 206 سس 
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سس بژی‌بلاگ‎ 
نے ان ما نے م2 اوردوم یمام عا و و ا وازن دا عترال 3 با جات سے‎ 
لا سب 2 سک پاک سے جس سک کی ورز شک ایت بیان‎ ۳ 
اون ما نس فور اس ور شکوانا لگا ا شآ د یکو با قاعدہ باڈ کی بل نگ کے مام نا‎ 
سان اورتیزگ سے کا ماب ہہونے وا ی غت کا ۳ 0 2 ہیں دہ رم 11 وز ورک"‎ 1 
اہی کوکھھ لیا ے اوران رق سے جلری نز گرا سے ماسواۓ ایک ادو‎ 
۱ کوچ مو ڑکرا وول کرد میں ےک دم کے با حروف| غیت اورا سپوش‎ 
من سرام سے ہیں ال لے ج بآ پکو معلوم ہوا ےکآ پ اون ے اروپ‎ 
ےعلق رکھتے ہی س تاس با ت ےآ پار نک میٹ لا با رشا ل کق نکم‎ 
جا ہم خیال رک لک کف کروپ بتری ی سب بل بل ال کے عاو روو‎ 
دی کے اسۓ زا حالات ءروڑھرہ کے م اتل »روز مر هک عادات»‎ ٦ ٹل کے مالات‎ 
یش ورکاروباری معا لات یسب ده حالات با جول بلاکراننا ن کی مت ا ںکا زگ‎ 
- + اورا مس کے زار ار ۓاشر ات جب کر‎ 
مار یا سک ب وم بلڈرزگ مر ےآ کووا 7 طور مرا لب سک نشا 3 ےکی‎ 
کیکوئی بھی7 دی انی پاگ روپ تید لکرنے برا درس گیگ ہے چ ری اک کے‎ 
انا ری نہیں بو ۔گروپ ام نانک تا تکی طرف سے اسے مال ہوا ہے اور‎ 
برای رولت شا رتوتاعا لب ل اورت ےو وا ت ےکم اورعا ونوں کے تا مس کو‎ 
رور کر نے شش‌ضرو رکا ماب ہس ےش اروم زیاده ارگ اوروز سم بعاری‎ 
ےووہ یکر کے نا لبون ہے ےك اگروهاعصا یک زورک رکتا ےک ےا یں ںو‎ 
الو اس نے‎ Al اعد 7 کی بہوجا ےووہ ا سںصصورت مال پر قبا ڑآ‎ 
واا ےک ولوگ جو لف جس انی سا تن اورم راجوں کے نا تک ہہوتے میں‎ 
ان کی تا وی لک سےتز تی اصو لبھی ملف :یلصو رک نے #ول گی ووے‎ 
ے2 جال بت سار لوگوں )وف ارہ دح :را‎ E 2: رات نی معا راور کال‎ 
وبال راون کے کے ہے حدلقصا ك ووی و ہیں اور وگو بان‎ 


۲ و نیس بو جس نا یں یلد دصرےاازم هن - 
که سب 21 
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سے پاژل‌بلاش سے 


اک بلنگ کے اصولو نککامیاب بنا کے کے 2 دی ا ر 
انرا دی سان ی سا خت اورم زا ع کے ما ینگ کر لے فیک ہا بل ادر ے 
ری ترا ی طرں ہم کے جا ی ج عط رب ہرز مکی مناسبت سے ا لکالبال تیا رکيا اج 
جاور ے با تآ پ کل تج جات سے تی حاص لک کے ہیں ۔کہ ووکو نی ورزشیِ ں 
#4 کور اداو رقو رور کے بح رب ر کر کح ہیں ایک ورز تساک وی سای 
اورتیصو رن سے اسیا مم دے کےا کم ہے ےمم وفت مُلں اجک سے ا تھا می بر1 رمو کے 
وگ کے اورا یجان عاللت ے لٹ نک باورزشوں گان یم تلواگک شکل ‏ 
لیف ده ام مکی حشرت ےکی کنا جا ہے کن ہے اورہونا کی جات ےک ےکا شی 
وی کیاجاے خر ال ہنع ری اور سای گے جذیات نمایال ول 1 پ ج2 
صروری ہے کہ ا ۱ مر جسا ی ہریت کو انان کیا جز ۔ ٹول برا رز 9 اور پیش ای 
ورژشون ا رف اۓ ذوق وشول کو بڑھا نے کے ےا ےرا کورا ب 2 ماود یم 
کل بوناچاچے۔ک ہآپ ان رگ با یکا عضر پیرا +واورجوی هآ ےکر ر سے 
#ول ات چُھوڑ د یا یرصب سے زیاده اہم بات س ےکآ پ ضروری ورڈشو کوک 
صورت ظا عراز گر 3 ,کون بی ورزشون بت پ دہ فا ند هکل انٹھا کے جج ا 
1 سب دوک ی ورز ول سے اتھاۓے ںار ورز میس )کا م ترو گر نے وان 
آپ کی بروگرا م کا حصح وال سے لا روا دیش بوا پاک ے 
لدابت ےکن بآ پ الک درز سے نقصا نکر ہے ہو جس سپ 
ناہ فده اھا کے تھے ۔اس بات پآ پکوٹنرے دل ےو کرت ہوگا۔ ہمارے خال 
س با ڈ ی نگ س تام کا میا یک راز ور غل بن رآ بے سے کے اسلوب میں 
یرہ و تا اہ لن نے اس سال ٹس ایک اور باتک یکی ےک مان ت ییون 
لا سم : 11 2 صوررت مون ست 2۶ وی کے ررم ورزشو نوشیا نو 
گی پا تہارک اوراتقلالموجود ہو پ شس استنقا مک موی توان ورزشوں می ںآ پ 
کو زگ یکا ی للش ع 

9 پ اۓ ارادےۓ اور ر م س اس ی کی را کر ں نو ۳ سی ۳ 

۳ 











رہ 
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جت اول 
مد یکی مال مم اورک ود ال جا ےک - 
ال مہا لے میں جآ پچ خائ بات ں کا طرف ام چ یلآ پر 


نوا لر ںان 
14یا آپباڈ ی بل زگ ورزشوں کے ے تیار یں؟ 
2 ا 1 پا ناش ار اید U‏ 
3.... کیا آپ‌ا کا م اقب ے وائف ژل ؟ 
4 ھا پ کے ووستوں سول ڈییلژرہہودے؟ 
5 کی نیا ب ا ی موچور سے سس کا ۱ پکواور 


2 روش r E e‏ 
٦ 8‏ کیاباڈ کی بل فآ پک اہ ول معیاری فیصلہ ہے؟ 
و.....۲ پگ ماب کاب سول مون مو جور ے؟ 
۱ یی پنےا بط یدش شر کض؟ 
11 1 7 بل و 


i 3‏ بے کر روز کے وس بادآ پکو بے مرا اورذ ت 
ےا پا نے ی ویر 

4 .کیا پ ملا ے لوی ایی کلب یاادارہ مو جود ہے ہا لآ پآ ہا 
و اس 

5....یا آ پکا دوس تآ پکا شوب یا آ 1 پگ یا سا یآ پا 
سیردت کے ہں؟ 


کے 99 سے 


۱۳ مص فا‎ ١ 





سس اژل‌بلاگ سس 


مرکو قوط بنا ےکازاز 

کوش طور پر یک کرک کیجم کے انس اور ش زور یکا رز 
یناو ٹکیا ہے؟ ہم رح سے او رکیوگراپنا کا مکرتے ہیں؟ اس سل ج کک جو 
سای تر بات توت ما وہ یے س ہک کی مک دھکا“ وا ودک موا کیمیاوی 
نا زک ہودہ وس کچھ و ٹسل کے ررمیٹوں میس ایک خاک کل پیدراکرتا سے 
اور سیل سر کات رربیل اور کرت دار کے اکہیں مز بوط بنا نے کا با عث ما 
ال با تک ہو رفز یال وت رالوان 4737-1798 ءن کیا تھا جب اس نے وکیا 
ک ایک مین کوک تا کے سے اس کے سلز کےا ندرا جار ج ھا پر ہوا تھا 
ایاعر کن اہر بن ج ومیاو یل کے ضا بج کی آخ ری فکرتے ہیں ا نک تول ےک 
بات نے مہ بات اب کروی مرن و ںکوجب دج کا تا سے با اس سول 
زور ےا وال میں سے ایک ناش کک کا ج ہر پیرا موتا ے جے ایسٹیا یاون کے ہیں 
یس لس هک چاو رمق کش ےکی قوت مون ہے اور جرک تنم تسم شش کیال 

کرو وی کل ش روا ںکرو ق ہے الہش لوگ ال بات رین ر کے ہی سک گی 
سر الیک یں 
مار ےخال ہیں باڈ کیل ڑر ز کے درمیان ىہ با کول میں سے کہ رام 
کر کارا کیا چان کے نز دیک سیگ ساد کی مہ بات ابعی تحت ےک ایی تنل 
کل اور ل مت راط رو ہکیااخقیارکیا جا ے یں ےس ر یکا کروی ا نک شا ہت اور 
ان کےا یں اط رخا اضا ق ہو مسلز کے کا رز ها صولول ےو اکت ابو 
٠‏ لوال بات ے ان کے نل ٹر یگ زیاده دی یک | عث جن جات ےکی اورال ش اس 
قاف گر با بھی حاصل موں گے او صظ رطور پان من ح تک اس سمل یں اہم 


ہس 2 ہہ 
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ے بژل‌بلاش سس 














تر من بنا دی اصولو لک ےہاں میا نآرد ے ٹیں- 
لزز یاو وتر جڑواں ہو لاور یحم کے وولو طرف پا سے جات ہیں ا نکی 
کل تدراو 264 وگول کے نز ویک ا نکی تعداد 215 »ول ہے بی سب جوژول 
کل ہیں بو 2 ہیں ان میں صرف بای سای ہیں جوا کے مو کے ہیں ہے مارک 
ون کے ساتھ دوفوں طرف نسوں کے و ریچ جڑے ہوتے ہیں ہر لک نیک ای 
تابر ی کل موی سے اور دوس ری ا کی ارو صورت بو سے جب سمل وا او رونا 
st‏ ازا ن دول و کو ایی دصرے ننک ے عا م‌صورت موی سک 
ی دوسری بژ یک نبت زیادوقوت حرافعت ری ہےاس لئے ال صوررت میں صرف 
یک ی زک رک تکرتی بل شا ہت لاط ےک لک ا ری امت تاک 
یراق ےلکن ا لک اندرو ییغیت شی مروت ا سے ج بکو کل وی رر لے 
E‏ ےسا اک عام طور زک ںکرتے نواس وقت ملک لا ری سورت 
اورا کاٹ دروف حص وولو ں ایک دوس ر ے کے مات انعلا لی انراز لک ممکر تے ہیں - 


سے 25 سس 


ہہ 


مٌ ۱۷۰۸۳۵۱۵۵5 ۱۱۵۲۱۵۵ جا ٢٢٢۰٠.‏ نا )۷۲۷ ۱۸۷۰ ۱۷۷۱۷۷ 








ایا کک 
مسر جوڑو کول طور ےترک کرو ین ہیں جن سکی فسوی وج یمون ےک وہ 
وڑوں کےاو یہ ےکم ر ے #لزیادوم ا ت‌زیاده چوژولی بر ے مولو ر ے ۱ 
ہیں اک اوقا ت جوڑوں می ایک س لک ال او ظا ہرک صورت ایک دوسرے کے جج 
ول اور کاڈ ول یا مور بر کے دانے جوڑپرہوتا سے پت را سس کے مم میا 
مل کے کرک طرف کے و اس سے پل ہم لوق تک دک 


سارت تم سے ہوتے ہیں 
1 کچ Ee‏ 


رشن 


ا ناق دل کرو 
یقت ےک ایی سل کک و ںیھ مکی انا بارکیک پروڈٹ پاس کے غلیوں کا 
بنا موا ہوتا ے ےن درت نے با ری ریٹوں می ںآ راس کیا ہواہہوتا ہے ای کل مس 


۱ ادج ہے ار وکر وی غلاف »وتات ے ار وی میں زو لیا کے یں 


اوردوسرگی طرف ان ریٹوں کے بتزلول کے رل اک ات ا ری مکی بھی ہت 
رات گے ہے ہیں می نک لی یز > Perimysium‏ کے جس اورک یہت 
کپچ رک بڑی؟ بھلی میں کی که کے ہیں سےا * یرم زد 5 ER‏ 
عا یا 


ہہ 
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ہل 077 ے مج اس ےا نکوشن نا فوں سے پکا را 
جات ی2 ہیں ان یں کہ ما ہو نے وس تخل 
للع ہوتے ہیں اور یا ہے ہیں جو پلک لکول ہوتے ہیں اور کی کلیس 
یف یک رج ہونی ہیں شون یلیس _ 

ا سل ت نط رح ے انتا تا ے یا بل گرگ ہو جا جا .یقت ےک کوک یسل 
کچھ یہ رام کرت ورای کے ا: رج کا سا سفای ار ال کت 
من گکااج ےاورای کے اند رہل و کر و باسوا 2 سمل یکت 
مند یکہاجا تا ہے اورال کےا نوس لک یکوئی رک مون ماسواۓ ال ونت جب که 
رت 1را مر ے ٤ں‏ اوران اکا دوس :ےا رام کے ہیں شال کے ور جب 
٦ 1‏ پ ات یکہیاں جنکاتے ہیں 1پ کے باز و کےاوپروالے جے کے سا نے والے باس 
سل زاو رھ و ےل ز٦‏ پر ہت مان کے ہو جات ہیں سس لکااصول ہے ےک یہ یشم 


۱ ا رک کی طرف مرک تکرتا چا چم مرک یل کچ ہیں اک رہم اپے با وو یچے 


کي ا سک یکشش نف لو ےکی طر فآ نے و ںو ۱ آ پ کے ازو کے او بر وا نے ے 
کےا ع وا کل رکا یکل کا ہآ ہا ب ری آ رامک ر ےکی 
ہوا م کرد سے ہیں سے مرکز یک لکانام دیاجا اج پا با زو فلع 
آ بھی کیک کے سات یں کے فو با زو کے اویے ی سز زیو ےن کے 
اور رک نیو کی گے ایک کت بو ار سل زی سی سورت میس ی 6م 
ر ے ہس وراصسل سر سے سے 11 هار وج بات ہن ڑل یما ایک انی ر یا صورت شش 
کم سے ا ماع انداز میں مرک تکرنا سے یا جا مد لود رک موتا ے یا ا کی دہ 
صورری ہو سل میں گرا پ کت دی نش اور وتان E‏ ار 
رزجو ن ر مت یز مر < ہیں وسار جود یقت مک تکرتے ہیں و و ژ هی 
ار و تایان slBrachi alis‏ باس YBiceps‏ پازه سا 
وا سے ےک کار ہوتے یاسور کل ہوتے یرد با ھت اد رش ہیں 
ان کے تررل رتال ال‌صورت یس وا لس ۲۳6۵5 "یکو وت ر بے 


2] 
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ہیں مرکم موی اورمو کنٹرول یں کته کے ےآ ہت ہآ نت را مکی صوررت شش‎ 
ابازو کے ا گل جج ےکوس تکار ینا ے ہیں ۔ اس‎ 1٥*08 دد ے میں کن بائ یکس‎ 
کے علو ہکترھوں ورم اور لیف دارر گے ہیں اوراگ رہم اتی نی ردو را 2 کے تی‎ 
وا رگر ۓے ےکا متر موں نوا لے ل ازو کسام وال ح ےک تیر‎ 2: 
اورمخضبوط بنا نے او رکٹ رو ںک و بھی ے شش ا نکوا یی رک 5 عادت ڈالناجا ےا لہ‎ 











کااندازہ ایا جا کے ا کا مطلب ہے موتا ے ےک وہ او ان 5۷۲0515 ¥( 


1 کر ے ہیں ہہ رحال اکر وز نکی وج ےآ کا کک 


ایک ورت ت ہیں نا اس 5 اما طو رپ پ اد سین لس 
کرو حح ہی گیگ کر رکاوٹ دا ابی صور تآورو کے د TE‏ 
5 ۹0 وار نے ۱ 5 1 او بر ار اور مول رکش کے گے رفت 82 
ر کت ہیں ان کے فان میں کہ لط شر 7 ۲ کا ہے ہیں۔ 

ءا مود مت سے ضس اہک ےز ادو جر ول ا ہیں وکسا تست 
کےطور پر بی کان کا م کر ڈت سے جا ہم ا کا کا م فیکٹروں سے یم بہوتا ہے ود 
یں سے ل1 ادا کم یک عفتت رک ہیں او پیٹ اس کے سل ان تام مرو 
کے سا کنٹ ری کر میں۔ یاپ ال جکہوں پر ی مضبوٹھی سے تام ہو جا تا ہے ازور 
و کت ورز کے اسف تگرف کر ول سح با پت پٹ 
کے اور با مان فی کرت ر کت FJ:‏ اکروه‌ان سر موی ج مر وگ 
ی کت نکر بے ضا اکرچیلڑاٹش یر Pector Alis‏ 
۲ ار 500۳59 05 ۶2٤1۱531۲1‏ ے ‏ #لا- ۱ 


نی کب اھ پک بنا ڑا یرہ موا لمعلوم ہوا رر شال ۶۷ے میا 


0 جا ےا پا لے حب ال ورک اھا بک رلیش او را ون وہ 


باس خیال تی جن سے کال دی گید ہآ پک طبیعت کے مطای نگل سے اس 
2 اس می لے میں1 وکا میا ہو تم اسل میں ۶چر ےم رصرورک ے 


O. 
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ہے ای 
ہے ےآ رت بی رض می سکس ط رع کا مکرتا 
ہے ادرااس با کاک یآ پام مون چا ےکا تو تک لکانداز وکیا موتا ے - 

ایک ور زل بے ےلآ پاچ ایک طرف کے پا ویک وا رجا و ۷ ۶۷ 
۱ آپ تک انکیا ںآ ب ان ےکی اور پ کے باز ہاو ری جے 
کسام وا سار با سس 5 ]تاور ياج » Barchialis‏ ام رک 
کسام رل رت ید وہوں اوران کے او اور کیا کات بڑی موز ارت کل 
ہوں اکا تکوم ساز مل سل ت ت کے ہیں با طور بر ووتصو می شیم کیا جانا 
سے ایک ا مرول سل لرک رت اورد ورا رو سل لرک ت اصلاں یڑ ورزول مز یہ 
جات تن صورتڑوں ش ہو انی ہیں ان شی ایک سرت بیردی رکا تک موف ے 
دو ی‌صورت درا ی رگن بت کے او رش ری صصورت| مرول 221 یی مو ہے۔ 

الکو ھی طط رب ذ بین یس رکا ضروری ےکوک جد یرترب فد ورزشوں میں 
ان ا صطلا حو ںو ف اقطوں میں | ستما لک ہا ع ےس کرک تچاق جکڑیااکڑ بین یره 
ان اصطلاحوں وا کناب می ں تف مقامات مر استھا کیا گیا ےم وجودہ ز مانے س 
اڈ ی بل ڑگ کلف اصولوں مشیں الط ردب ےک ایک LA‏ 
ری ےکوخمائص انی ات کے صو کی گیا س ےکی ےکا مطلب ےک ییاو شک کی 
ےک بے ال کے سار سل لک رایت ی سل ری اکل انقرادی صورت می 
ات ۓ کا موی سرانجام دے گے مال کے طور روزن کے سا تج ھ1 پ اس ازو ے 
او پروالے ج کی ورنش گر ے ہیں تو یز اد موث بالگ یبس بلڈر Biceps Bilder‏ 








۱ نکن بشر یگ پ ورزش می لکن یک ڑم کے صے یک پیٹ فا پا را مر نے دی 


کوک ا س‌طررج ج ,آنرهول وی رض ور ی کا م کے اوھ ےو در کی 7 وتل 
جاے م5 تر 00 ۲ ہک ھا رزاثول یا الڑوں ٹین والی کول او رمتو لگ ورز وشرو 
کیاجائۓ ایک ورزی کے لے خا ص طور رووا اکیاا تی ورز کرت جوز نشور شلات 
رورش شس وزن اٹھا نے کے ے زیا ده قورت استتعا لکرم ڑل یں سیگ سے ۱ 
مضبوما وق انابناد بی ہیں رال کے کل لکوبنانے وال ورزشو لک ا ستح را وکوا د ت یں 


سے 8 سیت 


۱ 
کی 
چم 
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اژی‌بلاگ سس 





یج کر رش ورزشول کے EE‏ کے سازوساان سے ا توم رجف 


۱ کو ا متم ر اور پھم هرز اکتا جس سے زیادہ تر ق اف اورجلری ان ال کے 


ان ین 
مز کی بتاوت 

2 شاف مم کات پرا موی ہیں یمام کا ت اک قوت کے مارگ 
بول ل رج وال ل م جوز اور بزیال سب ایک ساد هم افو تک رک الکو 2 
ناک یبور 0۳ باه ساب رکا گر یںآپ ما 2 ول لک لبورایلمضبوی راڈ 
ہو سے جوایک متا متصول ,ول بای رکوس حاورا لک کم یوناب .ایک 
لہ سے دوک ئ ینک وت فرا م نز هر پگورر 1 4 معلوم ہوا 3 او 
طانت اورک وق یا و ورا لباز وتو بت موی ےو اگرام من رولوں کو برا بردکھایا اج 
ےاگر باز وی قوت مت دافعالی | زو کے بے ھی ول ولیورزیادہ مضبو ط بوک اکر نت 
1 بو لو رک ور وکا ال لے یکی طور برورست طور رکا مک 7 یا کے ہے 
بات ےک مار ےی ادو لز کی مریگ درست طور بر ےکی ورگ سی تم 
ار 90 جو کلم الا يزان کے جا تۓ والو ںکو یوت م با سے انال مک ناد 
2 رقاری رس بل میں قوتوطا قت مرگ گی ے۔ ۱ 

ہے ورد را سل ناکم ہے ہو تے یں ان می انان مک یال لظور لور جوڑ 
بطو کو لز ی بطو رلا تکام کر کے ہیں ان می ضحم یس لبور نگم کےکیس ہیں۔ 

دوم ام تور ور .... کول ر م اوناتی 


یور ی تیب کون پرافحت اورطافت کے درمیان شس بو الک 
شال یج 


O. 
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1......ی) (See Saw)l‏ کون 02 گرا ی مو ےک 
اط ف انا ے ہیں - 


3 ےدولوں با ژ و 


اناف لور زکازیادہ 7ح قسری تزتیب ےکن رکتا سے جس مس طاقت 
Power‏ کول اورقوت مدافعت کے درمیان جس موی شثال ا کی لول ےک 
کال دیز سن ےر ھا ری 22 را ےا ورز پیش ہرز یاو چا پاہولو ایک 
صورت میں وه تی ری تر تب کا لیو اتال گر ما ہوا سے سول لنش 
رت من ہوتا او تزورون طاقت برا ںکی کی تھوڈ ی او رکم کت 
بو ے اور وراقعت کے وفقت الب تاس ش دی زیادہ او رج رکٹ پیدراہوعا ی سے بم 
اسب ڑکا بر روج سکب ۱ 

ا ڈی بللانگ کل نی گ کا مق رک زکوآ ہت ] بت او رکفا نت طر_ل2 سے انا 
رایام د سے س معاون بنا ہوتا ےک م ریک کا تما جاع ت ی حال 
میں تا گم اور مر سے جب سا را 8 1 لوزن میں ولو بحل فورم اور )واور جب ہے 
اکا کی کل میں »وق پر کی اک انشا ہواہوگااس لج ےد کنا ضرورکی موتا سے 
راک ل١‏ تی ملسم کا 07 ا رال یہو اگ رآ پ ایک لوا 1 11 ۱ مرو 
سل کا رکرو یکی عدودکی مطا یقت سا تراک ا ے ہیں یاک بہت سے با ڈ کی بل ڑگ 
E‏ مس و مل نر رت پل کل ارتا ے اور بیش اکڑ او 11 )یقت میں نظ ر1 سے 
ال غیت جوڑ وای کات ۳1۹ ب کی رودکرو ت سے٥‏ 6 تج موا سے کا 9 1 
شیع رما ہوجالی ہے اورا سکی کا کی بے سلیقہ ہو ای ہیں اوس لک او ٹک جو 
کل »ول ہے ا کی صورت فا »وال سے درا ہوتائیوں ےک ہپس ل نظ طور 
سل ہوک راکڑ جاتے ہیں اس کے منج ٹیس اا نک کات ٹس ے اع رل او رکا رک ر گی 


کے 5٩‏ سست 


رہ 


00 ۱۷۰۸۳۵۱۵۵5 ۱۱۵۲۱۵۵ جا ٢٠٥۷۰٠3‏ ا ۲۲۷۹ ۱۸۷۰ ۱۷۷۱۷۷ 


سس اژی‌بلاگ سس 
می سکنروری پرا جالع 
کم 3 ک تم ہو جانے اور کا م کے وا سل زی صورت میں اک ڑ او بن یا 
وم نکی مالآ ب دک طور ےا ن لوو ںکی جو یکئی ول وت _ 
کے ل ےش ایکا کی ال می کا کرت ہیں بس ونا کا م کے دایب 
ای یک رج ککرکا کرت ہیں جوان کے بدت بہت نپا ہوا ہے اور کی وجہ 


۱ مک کہ جے کے بماری بہوجائے 11 یب سے کم فی رمتوازن ہوجا ۲ ےکراور پیٹ 


یش کا پیا ہو جانا سے اس سورت میں ما می ناک مکی مفید ین درل بہت 
ضروری »وچ یں - ٰ ٰ : 

ال لئے ترو رک موتا ہے ےک ہا اک با ۲ ی بل ڑرخواو ووک کی مو نے AF‏ 
7ی کر اورور زک اج ب ۲3 ے النا ورزخول میں اک ک لوا زنک یل ہو جورہو صروری 
E‏ سل اڈ او اور زی کے درمیان وولو ل اوقات س سر بل کارکردگی سل 


کے ری اواب مم دیا جار اس 

اگ ا سل کی کا رکرو یکو ہر بنانااوران سے بو رال ورانا کد داٹھانا چا چ ٹیل 
زی ق وم بالا ۓطور برا نکا یک نا اکا نت جیب 
کرس اورپ ےو ییک پ دول ام و یک صوررت چا ل 


٠‏ اک یا اسان ر ھول ض مکی بات دبک ہیں را ن کات 
بی ےکا پ با ڈ ی بلڑنگ وا یکا اراش 


کی 
0( 
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اڈی ہلگ سس 


ص ۱ 4 
یلگ میں خوراک کے سال 

جات کت 1 ہولو لا زی طور ے وہال رخورا کک ؤگ رضرو رآ گا کی کہ 
نت او رخو را کا ساتھ جو وای جیما جیما موتا ے ہے یقت ےک ایک عام دی اس 
وت تیصو ںکرنا سے جب دہ ےی ووسر مر تصول میں خو راک 
کے ےا ے مقر ےبھی یرہ ابی کن نتا ے رو راهن 
خراری سل کر یجورخ صورت حا لکومعلو مکر نے وش ی کر اورا لوی ۔ 
کی وجہ سے ات ستل می یاف اسباب پیر اکر لیتا ے اورا ےم 
ر کر مث رلو انا اورثوب‌صوررت بنا نے کے موا 2 کو سق طور مور تا سے 

یقت ہے ےک بای نگ می دا کک بوک ایت E‏ 
اورلازی چر کروی فور ر ول با ینا نکن مس من برایک باڈ کی بلزد کے ۱ 
لئ خوراک تلق ابت اتی معلو مات ضبروری بو ہیں اور محلو بات ا ےکامٰالی سے 
بمکنارہونے میں بڈ ی بدا ر موی کی ہ سنکو ایک وز کر نے وا نے عم کے کرت 
من ہہونا رها ل رو رک ہوجا سے او رک سل میں خورا ا کبک ات برقع 

۱ آ پ نے بھی ای فکباو تک ہوک ہے بہت پا له کبادت یراس توا بت ۱ 
o‏ الآ دی کا اگوشت دو ے کے ci‏ ےک ایک ایب 
وتفوں کے ساتھ بھاریا 21 رونا ال اکا رکرتا ہو یز دوس راب اڈ ی بلژردن کے دوران 
صرف لے شرہ اوقات مل بھی بی اتھوڑی خور اک رى زیادہ ہت رطور رکز راک یت ہو 
وس لئ خو راک کے سللے می ای ک7 دن یک قرت برداشت ادا سا تھا کے مکی 
بناو کا وال خل ہوا ےا اکعا ۳ 7 ای سا یمباو کل راو رح ماف کا کواوراں 
ا سے تیگ تلق ہوتا سے پل توت برواشت ے ےانداز موتا ےک وہ 
رت ےٹورا اک ماع ایکا رازه 


O. 
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+ اژی‌بلاگ 


LE‏ ی آپ لاملا سک 


خورا ککی تقار یکز مورا سل ایک مل ے اور ےک | آ پ کے انی تی ہے 5 
رکا ے ہے ایک ایا ستل ے جآ پ کے چان نٹ وم کارا اصولون کی تتلمات 
و رد۶ پکوخودنی کراب 7 پک معلومات میں اضا نے کے ےا کا بے 
مناسب ت کر یہاں پر مکرد چے یں خوراک مل اکر جر بہت کی وراک موف یں جا مم 
خورا ککو چتن یصو رو یل ہیں کرد یکی یل /مپ‌صب: 3 ں۔ 

1 کی مروت ( خی و یا 

...رو اجزام( روا رت) 
3 ...کار بو ژر 


ابال اتیل س7 ي 
۳۹ 


روسن 


اک رفظ لای لشت کے لفظپروٹوان ےل گیا ہے ا کا مطلب ہے 


ٹس اون ہرماڈی بلڑر کے لئ یھ کہ کت ہی سکہ رون ایک انا ضرورت 
: یجس خوراک میں رون ہوتا سے وو تصرف یک سز یس پیرا ہونے وا یکرور یکودور 


کرو ق سے بل رتو تزا 2 کے وال عزاء* بھی ہو ی ل ےصرف ی ایک اک ثرا ال 
سے 4 میں ارو جن ہوٹی اور چک انان سم سے ار وج رتو زارزخ هو 11 
ےا سی گے یکو رون ع وال خورا ا ے عدضرورگی مون عون 1 1 اقا ماک 
2 جیما ڈیا بط رگوروسری خورا الون کی بت زیادوقوت محال اورثوت برداشت عطا اکر 
تا طور ے دودح ان« وشت» بل اور گج کے ندر رون (حا تن )وا فمقرار 
میں وجرد ہو نے یں ال درحرا ول رون با ۲ ہے وم تے سے کے یا 024 


EAA‏ پور شس 


۱ 
کی 
£ 
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اڈ یلگ سس 


ما مور ےا جا ہیں سی مسا ان کی *اوزگا جو یر و مهو جور تو نے ہیں رون 


کا ایک ا ھا زر لو ہو با فلورتگی ‏ ج وک سو یا نع سے تیا کیا جانا ہے اور باڈ کی بڈدول کے 
لے ہو رخو راکو ہوا بین ایک شر رک ےوک حت رک ے_ 

رخال پر1 ےک ایک انان ابر RE‏ و ے یں ۱ 
ورال ا سکا اکا راان سکم اوراس ےکا م صر ہوا انلس میس اس 
کی ماڈیی مل کک ٹر نک وال ورزشو ںکوٹیی ں نظ ر رکنا ضروری ہہوتا ے سای مطا لے 
کے رر تیج وا زک گرا ےکا ر یکو چوا یی حا لت کے ورز شو ںکا گرام 
رک ہواے رولویر وز لی ور کے لے 30/ ٦ا‏ ر و د رکا ہو ے یں الب 
ا ازاز ہلزن ] ما نکم تال کے فور رکشت ت سے جک اڈ یلرک توب 
ند یره اور رون وال زا ےا ی میس 4/5 »وا E‏ ی 7 رای 
وا ار ات میں رجا هساو وه ایی تن رشی رن شکوزوزا ترا کی 


ا ضرورت وال بوخ ناتم ۶٤‏ ایب تال صفرا تاج 


خوراک میں یی کوش با مر یکا گوش کی پروی نک اب نام مق رار ہہیا 
کرد تی ےاورں مخت ان ےلق ر اجا تن 1156 ہمہ )کرد نے ہیں اس لے دودحہ 


۱ گگوشت اوران ول 11 ایک ماسب هقرارا سپ پک ررش رو ور اک 0 اپ ے4 2 


پروی نک کی صرف ایک دک نی لورا ری 
ای نے لین کی کن کور نی فی زگ 


کرت ہیں اوران و ںکوزیاد محن کنا بدن سے ان کے مطا ق ک یکو و راک نے 


کے لگ یں مطلوہہ روسن حاکن ہو ے ال کے ہے بات تا قور ےک امک 
خورا کک رورا 7 بب داعا ےک جاك 1 ال کی ورا گر ۳ یں روسن 
مہ )کر کے بای رن تراک اک با تک پرا تک ر ے می لک پر ومن کے اتر قد رے 
کاربوپایڈرشش تھی استعال کر ۓ ال اک ست ایک کار بو ایرث 
اور یا رجا نک ہو ی چا ۓۓ _ 


اب ی کشت وال راک که عام تیاب بل ولو جوازن اڈ بلڈرز ٰ 
35 سس 





۱ 
کی 
® 
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سے باژل‌بلاگ سس 





مت یتوھ رت وت ۳ 


| کیو دوس لول ےی معیا رتا کر نے وا نے تام الي فلوم متا ہوا اورم 


روس ٹیا ہوا ا آوشت زا دلوت بن اورزیاده‌حا " مین ل ہابت ہوا ےا معارواے 
ای انیت بہت یکم ہودتے ہیں جرک انی طاقت اوقت برداش تصرف نا 
بر لول پ رام ر کین 

چا لک کار رن لک محالمہ سے ییا عم کے سے ای نک کا م د 2 ۱ 
لایخ کی توا خورا اک اوی ۳,4 ول لو جد ہو نے میں تور ےاور ر ا 
سر س اوران کون ہیں سور ہوم پت لاور کم ٹس طاق تل 2 ہیں خر 
لیات وال خوراک 0و اناج رو او رگم 1 ووس ری اش اور لوا مس طور ےق ال ور 
یں ال کے لاد نی چروں میں شر بت »ده کے مو ےبمل ووز ومورے س 


یل ب یک ڈ ا لوا ٹک رآ گے بڑھتا سے اور ہک ےار رت رف رتو کان صرف 


ہوجا ےک وج ےم کاتررطا تم بویا ے اورثوت مس موجو ری عاتم 
بویا ہیں ایی ورت کا0 پوو زی اک منا سب غققدارضروراسنما اپ ارات 

روات وا ےجا ا تن مارک رو رک خوراک می رالا زی ج و ہو ے ا ں اوزہے 
جال وج ہی کا نکی وج ےم کے ائ ر ریا رار تکو رظ رار ر اورر ورو 
ور لو بعال ر کے ہیں مق سے بدا تون اور لول یصو زت ت میں مم جد ہو ے میں 


اورا نکازمارہت حر کن رجا رکشت نک کردم جنک ان 


دود اورگ رم کے اثررموجوو وا ال کے علاوه جو کین پاداخول» اقرئوں› 
چاخوزوں )اٹ ول »ما کیٹ لون کی یر یس مات جات مین 

خو راک کے ایک ماہ رکا تول ےک خوراک کے من درج بالا خوش ابر اء ایی باڈی 
بل ڑ رک خو راک ٹل روزم واورخ و اژن نوس مس رط سط شان 
یف ت‌متررج( مل ے۔ ۱ 

و رون۔4 ای 

2.....کار لو ہا عرش .این 


سج 36 تست 


رہ 


دوہ ا55. 3135-۸ ۱× ّا ۰٢۷۰٠3‏ ا ۷۲۲۷۹ ۱۷۸۷۰ ۱۷۷۱۷۷ 
سس یلا مسب 
3 ا E‏ ٰ 
3 نعون هل خررست دنو انار کے کے کے روزمرہ کے وب وکر 
چزول اک کی ضرور چ ان میں وٹ آن »دسا »ال اوررق تال زر ما 
قلا مہ ےے- 














۱ 

و یا حا تن 

یس ام طوربر حا تین ال کہا اا ےک بر مرگ شش اا بو 2 ین اور 
تم کے لئ انا ضروری ہوتے ہیں ان ٹس سے نا نکی با هگا 
کی ہا بی ہیں اس اب صا کر کے یل میں ال کر کے ر کے چا ےکا دا 
مر ےترام حا تی نک ا نک ایک اورضو ی مقصدہوتا ےکن وہ ان جومازی زترگ 
سک علق بو میں ان می حا سن ۸ ورحا تن ان ےا رر یز ابت خوداک 
2 حاورا e‏ جا ٹن 0" اورحا رن ع کل کر میں ان f‏ یل 
حبذ ج 5 


حبا تن (۸) 

ضا یع ۲.۳ مورک ہیں روا انان توق ویر ار رکش 
رح کرت با 4 کے 2 ے حعدضروری ہیں اگ رم کے ثرران ون 11 اکا ہولو کت 
جلر ے١‏ مرن اور سی بهار لوں لورت برافمت م وال ےا شنز چون وال 
ہر لوں بز رور یں سک جر بن ,رروداورانش 11 زردگ علاده لول لا 
بے عدیاے جا E‏ 


حا ٹین (8) 


رجا نروپ شس اۓ جاتے ہیں ا نکی ایک سے ےک بار میک کی( 81 
LEE (to B12‏ ےگ ریم اران حا تی نک کی بویا نے حم کے یچھوں 


سستت ‏ 37 س 
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سے ا و نت 
7 مت TS‏ 








ماوقا م جنشت تیاس 


E 


جا ن( ) 


ان حا اش نکوعا طور ےج ز ہو بھلوں کے دنپ ما سے ہے کے اوزتزش یلو 


` اور ان تبون اب-2 با رتم کارا یی موس ۱ 


کے خی جل یس اکڑ ا بن سوڑعوںل مس سیر ارا 
مزال یاب ۱ 


این (9) 


7 انح بای نکوعام طور سے کت مور کے و مک کہا جا ے وگ رجا" یا من وگو 
ورن کی ٹا عون کے ور لے انان کے جم یش دا ہو نے ہیں ای جم ارو : 
دوو و گر م اورمصفا ان ہے بھی ۳ a‏ اکر کت و ان کے می او ما عم طور لوڈ اور 

بک یٹ تم بہت زیادہ مقدار س پائے جاتے ہیں م ا نک یک سے پڑیاں 
اورراعت مب فان سال زا نیاق ۱ 


جا ن( ۴) 


یواک نٹو وفما وا ے جیا تح ہلا ے ہیں یکم انون ش پاے جاتے میں 
اگ تک الت کے بار ے میں وا انداز می مخلوم ین بہو کا کزان زنرگ بان کے 


: اا تکاس کن یرد س کا نک حدم موجددگی سے رولب 


رہ 


انا یا ا ے۔_ 


گر چرا بدو لی شل می سک معا دا من بھی ار هل 


۱ را ابا ید رکرو فو مک ہت و لے میں 
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ال اکر وہ لپن دک توان يا وما س بطر لے سے تا رک وراک می کی مال 
(ES‏ سے ما چم بر دی وشت رور سح خو راک اکل کر ے کے بای یں بو ال 
208 رات ی يڻ رجا مین اوررخاتول وال ذاوّل مش اضا رلینای زمادہ 
تراور] الط لهج 


رماثول دالوا گیا . 
ابر غ ا انا 1 کنو ونا اورکت راد ANE‏ ترودهالول. . 
کی موجو دی ضر وری تر اروئ ے بے دعا میں ہن درج ہل ہیں۔ 











2.....لوما(آ رُن) 
3......] لوزن 


ان دھانؤں کے ی تین رکاذ دا اشیاء ٹس 2-2 ہیں اکر چہ 
لو ےاوریلیم (چوغ) کے خا تن انا ضروری از ہو تے ہیں کان عام مکی خوراک 


کےا رر اچ امو ج ووی ہو ے اس لے ہ رباڈ کیل رکو هل مد را خو رو دی جا تا ہے 


7چ ہس 39 سسست 
® 


ہہ 
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نوس نے کے ےلو سے اور چو نے کے خی با نکوضرور* 


ار ان رک دیق ولگ 


ای اوررق ت 
۱ انال وال ی مول ےا کا عراز کش | کات سے ۳ 
انا جک برانمان کے تسم می وز نک 2/3 حص با تل »وت یبن کے 


تام از کے سار ے با _عصو ںکی تاو فکوترتیب وتا ے ال کا مقر رتیل ول 


ول سے روکنااورضروری اکیصسیادی ریو ںکوف روغ پا 0 ک اجازت د ینا ہوتاے 
را ےار پان دا میا ےڈ نکی ےت مھ کے 
او رکوک کم وال کے اس کے مم میں دباو بڑھ جات ےا “ورت ت می منز یک 
و من پالی وافرعتقدار یں اسقحا لکیاجاۓ ایل عا مآ رس 
29 طوز ےکا مر ے ټول لو | ای لے بای کا استعال رن میں دوم ی چروںل 
ک نبت 314 ےک کل ہونا جا ہے خور اک شی ن اکر تودجھی موجود ہوتا ےمان 
دن ےوران می کم ازم 1-1/3 کو ان ضرور پیا جا کے جب ہم بات نتاس 


ٰ مطلب پالی اوه دودح یاد کر شرو بات ا شرب تکوکاکولا ادرسییدن اپ وخر: شال ۱ 


تچ الم سوڈایادوسرے سفن ہٹ پیر اکر نے دا ل شرب ت کیل ہے اگم رتا ت 
جن سے تر جات بادنگررٹیگوں سے حاصل ہونے ارو کر ے نت زلوں کے 
مل لکودرست رکا ہے یہت معاون ٹا بت 9 ہے اس ےار و لوں کے ران لوت 
کے ہیں ام راک شلک مار ومو ے۔ 

جب ظا نم میں کا لی اورست رفار ی کال وا رخ ہو ایی صورت شش و لم ےکا 
استعال زیادہ مفید رتا سے اب مآ پکوتتاتے تس ہی لک ایب با ڈی بل را ۱ 
روزاانہ وا لی را وال رح مرت بکرنا جا ے. سمش ش ل 
گرد ون - 


ہہ 
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۱ ڈگ کی کہ پارٹ 


.... ویو تی 
۱ 4......ایاری 11 قول رار کت او رگ رکے افنیار ے۔ 
5.... ی ۳2 


کی سر کت 


مدان درک اق ںکودھیان س رل 


موم سج ہس شیج 
3... یھ نا بمب خوب چراچہ اکر ہآ مایا ہا سے - 

4..یکھانے شیل ز یاد ہم رس حصا رن الا جا ہے۔ 

5..... و او می ڑا 


وی ۱ 

7 پیج پیات لکر ی ال توعد فا ده گر 
انا کا مج ہا گرا چھا ہوگا وکا نا بیط ررح“ کر ےکا او راگ رکھانا م بوک تزا بت 
انان کے شرقوت تایه ادس ور کا مک ےگا۔ 


ETE‏ وع 


ہہ 
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> اڈ یلگ سس 





یقت میں زا اناف تح کین ےا لے جتنا میرن موک انسان کے 
مک ی کیان تیر گی۔ 


ار لس ند نماض اصول اورک ٹہ ان ہل کے سے ادا يلر رفا ره 


.مج سل یع کی جل تری اور رک فا شش با ا عدگی اود پابندک چدا 
کرد ٰ 


مس 492 سس 


O. 
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ووا ج 


۳ فو 
جسما می ساخت ها اورمعیار 

را نما گوای کے ندم ال کم اورا گر تسب ےی نایا جا جا سے 
وز اھ اور ربذیادی طور بر ایک انا نکی عدو دک الگا گنا نج یکر ے ہیںگران 
او لک ایک دوس ہے سن تک تا یں یف دی جول جول یڑ او ےو وهای 
تن ا انکر وا ح3 رذع نز ید 
گیا اوروزژن د ےک وجہ سے ہو ےآ پ کی ور ے با تک لک کک 
”و ا دی تز ی٠س‏ ابا ےا سکاوزا نک وا ےآ بیرض مک کر ہکایک پر 
دق زیده ون ہوتا سے انس نکی ان چو نحق درا اسان جس مکی ینوٹ کے 
ماج الک الیک تلق رکا ے دورحاضر کے معیار کے مطابن اس با تک وضاح تک 

ہاگن ےک ایی یکا کت کا میا ریا ہو جا ۓ_ ٰ 
اس ستل یں ہم جد یی باڈ ی بلڈنگ UE E‏ 2ظط 


کر رم کےانسا نک کت کے پحثومعیا رق رک کے ہیں جم نے اا کاب شی ال ن لوگوں 


کے بات کا ود جن لکیس جنبوں نے وا برک مین نوفیا کته کے ے 
"لو نود کا ے اوزان کے معا رک کو نظ ر رکھا ے وو لوگ ال پا تک تد ان 
کے ہیں اس رک نکن کم جسمانی مج یک تبتو نک خصومی رعیارمقرر 
کت ہیں ایک اڈ ی بلڈ ر کے لے و تھے( ل جینے )کی کل ورز کے بحدایک 


مشالی معیاراور اتش جومقررکی ا کق ےوہ صب 3 یل ے۔ 


متسب :تق ہت 


۱ 
6 
(0 
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۳1 


3 ترچ الاد ھم وشوا ےا یر ےر هو ےک نم 
تردن ادا لت لیس میس مطابقت تی سا 
ند تک ناو ی ول میں یک حقیقت نک لآ بات لک سکناک 5 
شٹ 8۔4 اچ تر اور ۱14-112 رد بک انش رن دانے وو کالپ شد 
از رور 4 ٦ا‏ ہوگا نہ تی ا هد یآ پکیلیس گے ج نکی تم و بھی اوک رکے 
رما فا ےکا فرق 46ای لا زی ہوگا داد ےک ون اسون 514 کا ہا ہے 
ال ما کو ینش با درگ پا هکر تا ارون دک پاش ایک اوسط 
درج کےا و کی اش ہیں نی باس در جع برچ زد رال 


سس 44 سس 





ہت 
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سک اژل‌لرگ کے 








ال انش سے چوصرف ہجوز ومشقو کی سل ریاضت سے تی عا کی باق ہے 


آ سے اب ہم ایک اوسط در ے کے وی اورا سے پھر حرو قو ںکو ران ےکی 
کش کر میں دیا گیا س ےک عا مغو پر پا نے ہو سے سوٹ ٹف ا ل_تصو نو نے 
اتک سے ہا سے ہیں ان شس ما اورک رم نک پا را کا تا صل موتا ہے او ری 
ا بی سے نی می ا کی 
اش زیاده »ول سے ا سکتاب میں لوگوں سے استفاد ہکیاگیا ہے ان یل سے بہت 
ےلوگوں نے سل می خط وکاب تک ے اوراس سے یھ ناس ضا ری اخف کے ہیں 
رون لو جانا بھی ہوتے ہیں جو لیس ضرق کے لئے ےآ رون 
ہو ے ہیں نان وواس لی بل ہو جات ہی ںک و ہکم ا زک نطو ےجا نی معیار پر پور ے 
E E‏ ْ 

ارو لوگ ا ےکی ہو ے ہیں جن کے تر 5ت 0 2-4 یں ا کاوزن 
0 وی ا سٹون ن 40 4 لوڈ ےم ہوتاسے اورا نکی جما ۱63و ےک ونی ہے 


سست ‏ 45 سے 


ہہ 
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اژی‌بلزگ مس 





لوگ اگرتررست بول جیما ما مور بر وه مود ہن فو چتد باه ی جوز ومشقو نی 
کے بعد ان ی کت 7" لا زی طور ےنا اں رت و ے اورا تھا ا کے 
و میک اگیا سک راک اوسط ٦‏ دی نک کو ے بڑے بے ہو تے ہیں ایک اجک نٹو ونا 
رن دالا 7آ دی لکاق نٹ ۱8 ہوا سا 36 سے 38 سے زیده بل 
ہونے چا کل اگروه جرف کا رکتا را کےکوکھو نک ا 4۵ع ے زیر 
یں »ول با _ 

۱ ان هک رز‎ a 
ا ف مک _چای نے ا ینآ پگ ناوت دانے باب می رم‎ 
۱ گے ہیں اور تیت اک باب ےآ پ نے تما عاس لکی ہوگی جا مک اش‎ 
بھی الط خآ پک بت چ دک کت سے ای کک وی میس جسا لی ارتا ءل قو تک‎ 


انراد ا یکی لکشت ہکا ہا کا چ یہ بات ما موق تال 
»ول کہاگ رآ پک بزیال بای ہیں او رمو کی ہیں نپ کے اتر رھ زیر رت ی 


گی استیرار پررچ ا۶ مو جور سے اگ رآ پک زان ول ش اور" اتہر 


۱ اوراگر چا پ مسق بی موجود ےگا پ لے بہت زیادہ ویو سلز یا ے٤‏ 


مور ۳9 ید 


۱ رہ بس کر ناک ہے؟ ریہ با تآوعا طور 


مرت ب وڈ دی انی ےتا م نہ رت الط مش نات یکرنے م ںآ پک عددگار 


پک گر پ اق کال کرش پک ل اک ا چن و خر 


0 اور جیا کل نا اود اوی ع ےک دویڑیاں اں کے 


تاد یک تین میں اسےعا لپ ۱6 سے ےکر ۱8ج تک ربکا کر یں اکآ پک 
کال یی نات ا ےکم حاورا بت پل کو رن کے ہت ىہ باتوی انیل 


مت کے یک ما لکرس و ا پک جمائی عالت شش تل وکر 


اضافہہوگا چیک دوس رک رف اگ رآ پ ید لک پ ای گی ہےاوزماڑ مات 
ے 8ا کے عرے ںآ 1 وال صورت شآ پاق ما یالت میس مال 


بای و سس 


O. 
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2 
یرل بای 

انان کے٣‏ م بی ا یکی چھاٹ یکو بڈ ی ابیت مال ےآ پ نے د بیکھا مو کر 
بر رز وا ے تحرو رکاری ادارول MEE‏ عا ی ہیں 
جوطازمت کے خا ل من ہو تے ہیں جن کلف طر قول ےن اجا ا حالف نی 
ال ہو کے میں ہے بات تالو کا درج رل سک ایب و ا یک بلک 
مرول یں لیا ھا کا ج بک ککہا لک مان کا سا تر ای تسو نگ نوس 

لوه کی او رک رڈ 04 کیوں مو 
ایک بیت ادلی ٹک عام عات مس چا 32 ( یراس بلا ے) 
مول ل ےجب لسن 37ا با آوچ ے ذیاده واف تال ے طا ہر ہت سے گر 








ا٢ری‏ کے ردول 1 جوڑا ی بت | بھی ےمان ر9 ک8 او جودجد ید اڈ گی بلڈنگ 


کے معیازوں کے مطابن موی اتی بھی ت یل شمولیت تضورک جا ےآ پ اک تارل 
ال بھی رک کے جک چیا ہو با پاک ویس مق اور جب 
اي لبیل 42ا کی ے۔ 

بلا ش ایک بای انا ل س کرای کے رود ںکی دسحت ال ےیک 
مون اج ال کام کے _2 ال حرف نم هسام کی 11۳ وو بو 3 
لخ ر یلا تفر 38ای کی ین یھ جاۓ آویشت 2 
باکر ا سآ جات ہیں اور مقر دل اک یل جاٹی ے۔ 

721 تسل تفای نکر ے بآ رت پذ مرگ یواک 
مریگ وه باهاد ت چم جب بھیپھڑوں ورڈ الاما ے نذا نکی کا رکرو بھی بڑھ ۱ 


ال جس کے نج مس اتررول اوري‌ول طور ر بچھالی کا سا بڑھ جا جا چوک 


ربا ی یل ڑ رر ق یک رن کا خاک مند ہوتا ے اوردہ انی جسا ی ات کا ر ییار کی 


رو ادر وو سس ای مو جودگ یکا صا بھی موجزن ہے 
7 سب 
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سس پاڑی لیک سس 
بای لئ ایک اڈ ی یلڈر کے 2 ییضروری موخ ےک وہای جمانی پل بڑکی صتا 
E‏ تج ھکر ے زات خود اہر ےنگ ی اش رخ سا نکم ےا پ 2 
ووسر ے٦‏ و یکو اس سال یس ابنی رد کے کے اتی مکی ملا کے او پھر مھا ری مت درج قبل 
ایا ہا کرنے می سعاون یں اس لم یس1 پ کاب ہم ایی 


ار سب ے تزا راربا ہہوگا- سس > 
3 ال 





[| 


۱ 3 
۱ 
‫َ 3 
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۱ 1 ۱ 
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ےس ان ت 


27 ت16 یلگ می اٹ رو زان روگ ری با ارتقاءکابا قاع روما 7۵ پا یں 


۱ نو یمرج بالا ار آپ کے بہ تکا مآ کا سے اگ رآ پ چاه ای ها کیا اور 


جا ری مرو گر ےک مہ ںو اور ےسا لک رکا اع رہ ریا رڈ مر وکا ہے۔ 

: ں۴ ریت ےک چارٹ مس سب سے بل ابی رس تن ترس مط نا 
الاو ر در کرس اپات نا سے کے 2 | ا ورواڑ ۓ کسام ا ولوار سے 
ب کرک 8 موا مس ف رور اس ر برس ور بقل سید ے بویا" مہیں_ ٹف 
رواروورواززڑے ا ولواز ا کر 2 رول EEE‏ 4 امیر 6 اک و لوار ا 
ھار نے ا تج ب E‏ ےو ے وال لوزن ٹن و 4 شی ا پ 
ولوار کے سا کش یون و وکر کاب گی ایا ںکو ےکند ے اورسرد لوار 
وتو تول بے ال ا ےکآ پ اتا ون کر س ے حراضیاط ام لس 
اورپ کے اس وز نکر نے والا انا اش دآ پک یکیسٹ کے پال سےاپناوز نک رٹیل 
زان ی کوریت ن ورست دذّن کیا یا گے وہال زنك اکر 1 اور جب پ 8 
جوا سے ۳۶ ے اار2 بان کر و ںوک مک تاو وز نگ رش اورکل وزن رح 


45 
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سس االبلاش سس 
وکا دیا ط رع آ پکواپتے جک درست وزن دم جا هرپ کے 


۹ کرت تا وش ای ور ت یں ج بآ پ دوپارووز نرا لاو | ےنم 


ری سول جو معط سے ور پ ےر یکارڈ لآ سپ کا وز ن لط ہو جا ےک - 
71 پ باڈئ بلڈ کر روکد پ فرب دق بل ادرا پک 
عالت درست یں ے نے شقول سل ےا آ پ شود یا وزان سک ون 
کاو کر کے ہیں اب رانا سے ےط ر لے بیان ہو جا یں خلا اکرو کو سے ریت 
هگا کیان پا سے اک خساپ لیس ات کر 
ا سان کا میس کوک ای لآ وال یا تک تین دبا کر کش پک انش 
با لی ہیرگ »واورا_ع2وتتا یش کوک یھی دا 713 نا انیس ہوئیعا اش 7 
ھا ی وی( سان ائد رم کچھ یکوزیادہ سےزیاد لا“ 4 
...ل جوژی تجا تال ( اس صصورت مم اۓ مل ديد " 
کن چوڑ ےکر و ن اور طزکوز یاوه ےید ہبڈ ھا یب پاش ٹیپ کے سا 
ماس ےکی طرف ےل ں کرک پک نا فک کے لجان سے جی ہآ پ مام مال 


۱ میس سر ےک ول اوا پک مان ای »ول ہو۔ نٹ رورا کر انج لیں کے 


۱ 
کی 
® 


ق اپ ال مچھاجاۓےگاالتواہ کان با صے کے درمیان ےل ما ال 
ناپ کے _2ضروری بوک 7ت مب با ال سر ےکھڑ ے تول اورو ا کک 
sy Sf E‏ رل رہ ماے 1 ل‌طرن !ا ال ہو کے 
گیا اک رب باز کے اوپروالے ع ےکی دہ باتش موی چائیش ایک بل ی 
ادردوسرک ڈ لے پ نکی عالت تن پا جا ے کی ان زیا دہ ۓزیاد ہچ ڈ ے صے ے 
جاۓ یہ بازوشان دک ےکنیا ہوانہہوااو ارڈ ھی ہوں وی اش اوت ل 
ا لا ےجیک باز نان ےکا مرو ها ہواو بت ی کر کر جرک واا ازو کے او بر وا لے 
هیده ےکی یا اس وت لی اقب 
زدیا موان مواد ر گی نو پچ تل موی مون کہ ےل جائۓ۔ ۱ 


ای‌طر جزل ک پعائش اس ا بت یاد مو کے هل ما تال 
تسه ۳۳۱ 





کی 
® 
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س باڈ کیلک 

مورت لک ڑل کے رخف لد انز ا چ ول ال الکو کے ورت 

او نک اگیوں کے کل کی ڑا موتا چا نے یا رآیف اذ ز ن سے اٹھایا جا جا ہے او بر 
ۓے سک لکھٹراہواجاتا ےا سط رح ے یز کل رمو انراز شس الا جاتے ہیں۔ 

کے اورکلا ٹ کی 7 ا نکیا ری بو بر یں ےک جا لی ہے کاردا ردست یہ 














۱ بات با درک اڈ ی بر کی یں شرو کر لے ات جس مکی تام انش 


کرس اڈ ی بل کک ز بان میس اس کول کا تک من سرد یات کہاجا ا ے اگ رآ پ 
ٹر ینگ وا ہا نے کے دوران ٹیش ما اس کے ف رآ بعد رہ لز میں دوراانع خن تز 
جا تا ہے ال کر کےا ائمی سورت کان فرق پڑ جا ےگا 

اما تکا کی خال رک شک پات کے سے می کول موشرتا ن کل اکر ے 


اس سے فور طود پٹ ینگ کے ددرا تا رد جاتے میگ ج بآ پگ م 


کرس گے ایک صصورت ہیں ای تن ات زیادہ نر ہوں یک باوخ ر کج یں 
قاری کا ےکآ پ اپ ےآ پک ہار مالت میں سو ںک یں گے جن یآ پ 
رکون پر 1 و ہن ور یی ہوا کی صورت یں انیٹ ینگ ایک فر کے 2روف 
د لین وق کے بحر یھر ے سے جذ بے کے سا ٹر بن کرو کرد بیی۔ 

اگ رآ پ باڈییاد یٹ ٹھ بین گر یں فو ال ےآ پک چا اور باز و ںکو بہت جلد 
نا ره وس ے ارش ره روز س یآ پ 1 جا یس روا کا اضاف»وما ےت 
اور کل مو لک بات ےت م فده اک فار ے چا یل ر پاکرتا۔ اس سل 
س ہیں ایک واقعہ یاد گ یک ایک ڈ اک رصاحب نے ال با کاو یکی اک ایی میک نکیا 
وفرع کے دوراان وهای ما ٹس ایک ای کااضا 9£ ےا لو ےکو کت کے 
لئ ایک دوم ےڈ اکر نے ٹر نک سے اورال ‏ بدا ی مان کیپ ان ی3 
الک N‏ یرگ درس ت کا الک ۳ اک اج ید وی یال 
ت نے زیاده ادها یما کیا وار E‏ مون لت یذ ید تا تھا یاج وگ 
ال با تک »وج ۳ اک دوگ اس استتفا وم وسسل ماز یں رک ارک 
یں تی اس ے انش نے اپنی ٹر ےن فش دو بارکک کر دوک رلیاتھا۔ 


61 سس 





رہ 
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+ ہاڈییلڑگکل س 


اشارا ژ ی بل ژر یورام 

ھم اس خاص پاک نگ پروکرا مکی چترضروری با من اپنے ان دوستوں کے لئے 
بی ںکرر ے ہیں جوحال ہی میں ٹر نگ شرو )کر ے ہیں یا شرو ں کر کے ہیں ال سل 
میس یدابانگ یک ۱۶۶ ا ت کا پچ ڑج نکیا ا ایا کے را بات ےآ پ 
کی فاا تین 

دو ریت جال نکر بک انی ما اور یسیو ں کی کت زر یکا مظاہ ہر نے کے 
لئ تدر ولل کر تھا اور لکاعاوی موگی تیا ارگ جا نگ یک کی طرر ان 
7 داریا چتوروز یش بہت حاص لکرس کیا ۲ 

جا نکر یک جک یک ارپ انی بچھای کر دیا د تھا ے برا سے قوب 
زور اک رتا ما فو کزان EAE‏ اس اک 
طرف فاد جک کے اتا مکرد تا جک رال اسٹرپ کے نے ایک بو میٹ رکد تاج 
ا کا مطلب ےکا کی چا کا پچ لا کم ویش دیس ارچ سے اس رع جرا نکن 
نگ ال دک ےک جا نکر یک زوا مرک با ورن کی 
کالب مت ارت اس قرش خر ےک ای اور دک شآ 3 
کے با و ود جھمنامک کے مظابہہروں ل رت ای کا کرد کی کن ےاوروہ ایی را 


چوالیاس بی کی عم میں بھی ا ہے زک نات کا ہت رین مظا ہرک رسک ہے۔ 


ال‌طر رگ پار کک امعالمہ چ یرای مہو را ریۃ باڈی بش ےا نے اپے 


ا باژو ےاوری ج کوج رک ا سک را نکی اش ے | ھا وو ځا ترار انداز س 
ژویلپ کیا1 یا ا کا م یش اسے دوسا لک رصلگا۔ 


کے 59ء ی 


رہ 
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کے پاڑ یلیل سس‎ 
اچ یل وت زم اورکی بیو ںکا ا کک ال کے پاوججوداس کے ایک پا زو‎ 
او روا ولا 18 اي ے۔‎ 
راد جاک لپ‎ 
مر ہونے کا شرف اص ہو ہکا چ اک چا لک کلا لک پل وا سے ققدرے‎ 
اوہ ےتا ال کے پا زو کے او وا لے حول ساڑ ھھ سولہ ا 16-1/2 ہے‎ 
ر ا ےا 11 گوں سے م۴ راج لا میں اک ت کی ضرب ے‎ 
1ایک کیل اج و کم ہے۔‎ -6 
رک اورحر وف مٹرام رک شرا بیت اب فی وی رادم شار چا‎ 
تالا 3 7 11 ‌معقول‌طورمٍ 29ا جرا یی ےک لے 8ا اورا 11 ران‎ 
۱ ے-‎ 26-2 
ای ںآ سک رین الا مکامقولہ کلف نگاو م کر باے تا گیاگر‎ 
٠ وور یکل ڈو لینٹ جسا فی ارتقاءکی انا ی با ےگمراس کے پاوجوداں نے ا‎ 








جا یک ات مز راک ا کااضنا فک رلیاتھا جرا سک عریی 43 سال مور یگا۔ 


اس لے می ںآ پان نصا ور ےکی فامداٹھاسکتے ہیں ۔ ی یگ کے دورا ن کی 
ووا لصوم 8 ہیں من اضای کوس اور جراقعت کت گن مزا رچ کی کت 
سار پک با ڈ ی بل رجا تے ہی ںو راصاوا پگ PE‏ و 
۲ ور کی ےت محارم بر کیٹ یگ ٹیس انیو پٹ یاساءا نگ 


ر ےا کی میرساف ار ےک اضسا ارما ل نکر نے کے لئے دسا انا 

بھی زرکار موتا سے نماض طذر سے جب آ دی یکووزان اھا ےکی ضرورت ہویاطاقت 
۔اویزوراً زائی کے لے ایک نم کار ول ہیں جوا م ]دک مر ان 
۲ تقسومروں می ایا ی بہت ساساما نگ نظ رآ رن ہے ریسا مان اک انا زکا آ پ 


کو یہاں ستاب د مورا بات ولتت ہو ے کی با ے٢‏ کون سا بھی خیادل 


اک کت ہیں اورا یط رح سے اپنیٹر ن کک حدت پر یکر کے ہیں 


—-_ 53 
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- اژل‌بلاگ س 


ET 
لواز مات کے یرٹ بننگ سے ر لے‎ 

شس ی زنری اس خلا ت‌اورتصورات ی رو میں ن یکر ار سے اس رح 

وداج معاعلات میں زی ص ہوم ہے بہت سے لوگ اس بات بر لقن رک مہ ںیک دہ 
کول کے سے بیس ترک رت ہیں با عدگی ےکھلوں میں حص مھت ہیں اور 
فد خر شآ رام وآ اتکی حاص لکرتے ہیں فک یکر لمت ہیں اس لئے 
س خال یس وہ اتی کت تائم ر گے کے ےکن ورز کر ے ر ے ہیں ا 
راۓ میں یہ باک غل مک مفروضہ ہ ےلان بہت شهوراورعام کچ اک چتد 
دجو جات ہیں سب ے پیل وناز« لگانا ی شک ےک انہوں نے انی صح تک جوک 
معا رق مکیا سے و ہکہاں کک درست ال کے علاوہ تر رکیل سے ہو ے ہیلا ج 
مار ےک ماو بنا ےکا میا ے انی نقصان سے دو چا ہک ے بل کمک نو ڑ هوک مو جب 
پوتے ہیں یری ایی ےک یکیل ہو ے بل جواضسانی م کے صرف ایک بی ج ےو 
ڈویلپ (2 )کر تے بای طررح کی انان ےم میس خیرخوازن ژویلپ (2 ق ) 
وٹی سپا کی رح سم دبا شل اضاف موا ہے اور تسماٹی اعضا مش ہا ے۔ 
ال‌طرن کیلوں مش حصہ توا نے کاڈ يم بات معلوم مون چا ےک زار 

ورز ت یش مکوا یی طرح اور ضورف سے امم رکم اس ےک ےآ وی ا 
گت کے لئے جوا معا یکت اورجسا ی قاتا عم رک تک خاش مند ہواوراییا - 
تخس جو ہفتہواکھیاوں میں حص لنش وال اسچورلش مین ہواگ روہ اج یم یس ٹاپ را 
چا یا ایا انجملیٹ جوا کوبنانے کے سے و وکا م کن چا ہت ہو چک وهای یی 
رگ کے دوران کرک موان سب کے لے ال ےزیادہ ٹاو رکوٹی ہیں اگروه 
(فری ایکا کر کی فیاد روز ٤ط‏ رق ماس مکی ر بی کی اکر بل چوک ہے 
نگ و ہآ سا ی سے اچ کم ی کر کے ہیں اکرو چا میں فو مہ اہی خا بگاہ یا سونے 

ٰ خر بے ہے 





رہ 
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بے اڈیلاگ ۔ ۱ 
وا رل نا ا سا نیج میس کلب اورم خانے می ںآ ساف ےک کے ہیں ہے بات 
ون سے نار کرد کال لژ کر نے ود ےکھانے پا تے ہیں ۔ 

جد ۸ زک فری این کا رما (7 زادانہ صایرورژل ) ایک وازن اور 
1 پک وا رکا اسم ہو ہیں ای طررج منم ورگ ELE‏ 
اعضاء تکام اورک کر کی رارکت رک نے بقوت برداشت پی اکر نے اوج کے 
من فحصوں میں ریز پیر اکر هک صلاحیت مون ہے ان خا کی وجہ سے اسک 
ٹر یک تق لز کے سا تر ءا ف کو بد حا یں ہوا با ا کا مق ر صرف اتتا موتا سے 
کر پک محت اپھی ہوا ارت کل کی مقر وف ہو کر ری تال 
طور ہر ریک لئ اون قال ما وسیلہ موا سے ج وک راوس اکت اورا و اوت سے بڑھ 
کرجس لی نشوونزا کی طالب ہوا ےا ستل میس رخال رھناضروری ےک ورڈ کے 
شیر ول م لوری زم‌داری اورلوچت اضرا رماع | آکرزیاده ح‌زیادهه بت رزارت 
ا٣‏ ابا ایگ اه ورن کر« نکی ت بی تک رح ہنا چ ے؟ ۳۹ 
موا لاگ رآ پ کے ان میں بھی پیرا موا ہو وآ کو میک پت تر واا یت 


لباب رام 








وور تاو یم ول ہیے۔ ان 7 کا 
BEE‏ مهو 
مرو ورنل اوران گی ثوت و کت میں اتات ل عروا ی 


ھک 

4 7 مر ورن ہرایگ انسان کے لئے انا ضروری ورس موف 
یں۔ 

ے......جسانی اعضاء ںا لم وضبط سے نو ازن اورقت برداشت پیها نے کے 
_ 2 کا وت 


ج اع ت 


O. 
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کے توت و کو کر سر 


0 ای درز خن عام طورپراستعا ل کی ای ہیں توصا جس انی نال کودو رکرنے ء پا ںکی 


ورز کر نے اور رجا ایی تی‌صورتزل میس ورز مرق ررق #لا- 
مم یال چترا۔ی ورزخو لک ز رکررے یں جوانال ڈھاے کے یل ضس گورور 
و سح بلق لش خواولا روژ وکا ہوا 7۶ کے ہیدہ »و ےک ۳ بڑھجانے 
کا کو ورنش میں انا ی مکی یناوٹ اورشع” ۳م اکوور ست ر نے کے مل ےکی مان ہایب 
ال ہیں مم کر ذ رو کور ست او رک مت ر ر کت وال چ ر ورنشیں کو کی J‏ 
جوا ےل وگو کو ہت فا رو مرخ بت »ول تین ول وکا وٹ او رو مو کے 
دوس ےتا نع تزور او ںکی کات ر؟ ی د 
۱ ری این ڑگ ورزشون کب ek‏ کان میں طاقت:ء وت 


دات ادرک درست ڈلب لش اک مد ے؟ جم کال ما ۳ ہے۔ 


یں لو ا a‏ وو ہیں گرا نا ں۵37 کی رفارکا بدر بہت رود وا کے 


۱ اں ےق کاراستہ پان کا تصرف بہہوتا ےک ورف کی شرت مل اضا کردا 


جاۓ ت اکآ پ کا حا شرت سے پور ی طز متا مو شرت می براضا ذورزش ے 
اتات ابا هراس ےآ توت اور اکنا ہٹ پیدا موک بوک ای 
با کیل ےکن ق ا مس ہے اورا تر ث یکو یانے ےآ پکچار ناس 
مرعلوں ےکر نار 4 

یج جلف کر یا ذ رل کے سا تیم کر او رشاع ورنش نے شاب 
یں اغاذ/ کۓ #ل ال شس بازو کات تا بوتا سے اوراضا رن ےکی تن 
صورٹں ہیں او کم دوم وھ 93۰96 سب تردن یہو ا ور ڈںل اضا نر 11 


بے دوصورتیں ہیں گرسوال ىہ ےکا کے بح دکیا کرای ے؟ درا گل ا کے بحآ پ 


کوایک اورورژل کا انا کر جا جج چوک ال سے زیادہ کت 6 یہاں تن زی 


دی سے 


رہ 
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سس اڈکی لژ سس‎ 
ود در رت لان کان متوازن ہیں ان شی بر اضا گان ہے‎ E 
۱ 2 رخ اقا رخ مادقا ان اش‎ 
ہیں ىہ پٹ او ردد ے سا" ۳1 لق رمق می ان یک تج جج 9 پو نگ‎ 
شیر و لکو بر وکا لاف خصو کر کے ل ال کے علاوہ چراک ور‎ 
علیہ ,ور ورمیان زین کے :لئ بھی د یکی ہی لک ول شور بت سے وگ ال‎ 
نع تا ر کے در ؟مآپ کور شوه دیا چا تا ےکآ پلف شیر و لکوایک دوسرے‎ 
EEL سات رڈ کر گیل یسب اتراو کی طور پرا‎ 


در ی سییر ریگ ورز شک شرول 


بساژوسابان کے کی رآ ے ت3ا آ سای سے ودنی اس کر رر ہک کر کت ج ںکور 


تن 


کو مت کر ۳ 7 ei‏ ر LE‏ س 
ہس ھا E‏ 
کو ہرنا تک پ باہو دم ھا۔ 


یسوی ET‏ 
ور 2 و 





چ منت 
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۰ چھی۔ 


شر e‏ تی .د2 کی ۔ 


o ا‎ E 
LT .سید ے اوند کے لیٹف ما تن تن مزح نکی رف رک‎ ..68 


پشت پررکودمیں چا اورسرکوز جن سے انااد بے نے جا میں ھا | و چا رک 


سراور ما ی کواو برا ٹھا سی نرک مت ایت وی وان 
تام کال 

د لک شت ز مین کی ر ے اتھو ںکی یلیاں 
E‏ لوزن سا لش کے !عد دی پاد 14 گے 


اور نے جا میس م ہے ۲ جات ددوں فر فک کنر کے اال ے 


زیاده‌یارد م۱ می نین درمیان می و سا رامک یلین سال شکور 

وت ...و ںکوز ین ر دک رد ررش 
ہے ورب کے اور بے نے جا میں اورای اکر ے وق تون 
تل دیا زک aE‏ 
یج و2 ی 


و یز ککژار نا ج 


...بوک وال و لوز شآ دن شی نر یئ از 


_ ضس یں ےت ی وص سا 


کے ہوں جا نین جک او فش تور اگ راس مات می ںآ پ ات ے مک 
توازن خی رکفت کے لے «شوار یحو ںکر میں ن کر یکا ار - 1 اسر 
70-6 مر 


REE 
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#ول اور دولوں با کے ار اف میں موں ای وز رودو رام دوصصورت ن لا یاس 
پی وا ند رکی طر یں ۔ ای سال سکوا مدکی طرف نود کی جا میں اورا کی ط رب باہر 








کی رف اتا راسا س خاد کر بی ہبڈ کی بک خر یمور بواورسارا مم فرش 


نے سکر پا ہو۔ جج بک پ ساٹ یش وکو کر ی یک پیٹ زیاده سے زیادہ یچ 


چا ما اورا نک بشت ال فرش کے ات گی ر ےاو رتوار ر ۓ۔ 
وه ۳۹ ۱ 
درا مک ورز 


ول او رکئر ےد ر ے بی ےک طرف »ول جبآ پ مرک دقع بازداد یر نے جا 3 
یو کو تچ ےک طرف ورد ےے مو سے اوپرکی طر فکرو ی رای طر عک کے کے 
یں کل کات یس7 پ لود م رگوداج سے - 


رہیں۔ ار ےن مکوا ویر چ کت د یں ال ور کو 2 4 مرت میں ادراا ی ط رح سے 
ماد موہ تلا لک تخ را وبڈ ھا کے لے چات اس میس ای مکمت 9ڈ هی موف 
سحاوردوم ی سا _ لش 1 ہے بی بے هرا رارورریں لاب 


...نک طرف م کر بل اور پیک طرف سے زین پ لیٹ چا بل ول 
۱ سس وق ہس 7 





کی 
0( 
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سس اژل‌بلافش سس 





کواپے اتھو یکرت میس لے لی مرواو اشا می اپ ےنم کے کے گرا تا ۱ 
اشامن جا کے ایس با یکو کے ؟ گے اور رام کے سا انی ناد دو پرا ہیں 
یا سائی سے د ول مود لے چاتے وت سا شا رک طر فک 


مرو لا 2 وشتسا ارات 2 کیا 


7 ہی سے رت لاس29 رزیل م۱ وم تشد جرا ر 


کو ...شت کے مل ز ین پر لیٹ جا یں اوس کاو بر سے ن پل دیاب 


Tr‏ او نک اش سکاو سے ز لیکو 


یھ وگ ب کے ریس ۱ رل ایک ٹا نف ےکر یں ہر دوسرکی کک سے 
GK‏ جن سے باد« تد جرا ۱ 
 ..8‏ یلع بر پیش تکی طرف ے لیٹ جا میں نے رواد طرف اھا 4 
کر نے ایک کیٹ پیک تہ | یں ورن 42 سے 15م د برا م 
او ربچ ردھیرے دم ے بت رت یڑا نع جا 20 
9..... ز من رضف رشت کران‌طرن لیٹ جا یکرووول راو پگ طرف 


۱ او مس ڈول اھ پش میں :ایس مال مرکا پک گی 


کے بعد وکر ےا او کک چا می ج تا د1 پ نے جا کرت ال سار یں ۱ 
ان مل ماود اورا ے ینک ار کش 


یسک و بو و E‏ 
1 زین کے سات ھآ رام دو عالت لکھڑزے ہو نآ پ > پل دلواست ‏ 
کم از 24 اج ۱ کے ہوں دونوں پاوں گے لے ہے E‏ پکا او ړک در : 
ولوار کے ساجج لگا اماب تھا یکواوہرانٹھا یں او گر ےسا ی کے ساتھ پی ٹکو اند ری 
طرف کنیس 
اب بھی دک ہو جا اپ وا سی وروک سید 


۱ 
9 
8 
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مس بف یما 





.سر کڈ ےہوں دونو ںاو ں چھی ا یں اورددنوں باز دای ی رف 
لے ملا س پچ ات کت رون کے اطراف نک نے جا یں اور یھر لا ییا۔ بے 
ور20 هرگ ربا 


093 پملا کر سیر _ مگ ہو ںآ ب کے نزو تم کے او برا ھھ و ئے 
ا یں میں ی جول بو لا ب EL‏ نے تر ر ے بک ےک طرف »ول الا 
ارت ہے ۳ زاوی سیردت اور میں جرک میں ہچ یکو سے باک سا نے 
تول ر ۳۹ زونے ہو ےا و هم | کل رما ټوا درز 0 یں مرجد ا یا۔ 

.پیت کے فش لیت جا گرد جات م رش ۔ ھا مر 

سب 61 لے 





ہہ 


7 60 013 ہما ۔ ۳۲1۰0۱۶ 3 ۰۲× ۷ ۷۲٢۷۹٢۹‏ ۱۷۸۷ ۱۷۸۷۷۷ - 
سے اڈ ی لڑک ۔ 














اورم گوں کو سے دع رے دی رے ا لطرر اٹ باج لآ پ۷ :مک نیل 


اختیارکرجاۓ اورال بات بوجو کہ میں ل ری رل اور هنم کر سے ار 
ای اور یت عُل هرا وال ت ےکواد پرانٹھا ہیں اور ہے لاس او با تھاتے وشت 


تست 


مان انع رک طرف کنیل اور ےکرتے وقت سان پاب ری طرف خار کر 15ر ۱ 


دما دا 
....پشت کے ئل فرش پسید ھے لیف جا لباز وو ںکودوفوں طرف چیا دی 
اور ہاکھو ںکی یلہاں فرش او کل عالت س »ول کے ا 37 
کے اه سید ھے زاو سے انا ی او رکشل ای کہ پاؤں ا 2 ممقالل مر 
کرو اس کے بح رک کک +1 ہت یری وا بل لا س زونوں پاگوں ل 


2 1ت س 2 کن ر زل ما کل سر ے ہوں اور سے کےکو سے زین تیاده 


ا ےھ ہو تہ ہوں_ ۱ 

۱ 6..... بشت طرف رت ۴ باز وس کے اور سے زمین لد کم کے 
کی دز دراگ کیک وت ال را ںک یآ پک اکر ی مرف دی (۷) 
1 کل انار اور پگ | یرو لاور ہوں پچ روایں لی 15 میس اور پھر 
کرش ہوسکنا ےک پیل پآ پکواپنا ازن مکرنے مس رشواری بیش 
آے رتو ڑ ی یش کے احد یکرتا کن بوجاتا سے او رہم چلری جللدیی رک یکر 
کنا سے سسلے رور ل دل سے پنددوبارد راف چا سے _ 


7 جم ٠‏ اک سادہ او رمول 1 E‏ ے اور بہت آ سان ی ے7 24 ون 


کے سہارے بیٹھ ہا میا ہوئی ہوں ا بکھلنوں کم تک اوا ٹھا میں اور یھر 


یچ ے جا ی ںو کر نکم کل سیدحار ہے کچ ےکی طرف زیره یں گل 


0 ے145 ارد پرا س 


رہ 
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= باڈیبلڈگک سے 
اب زوو ں کو جک نیس تو ا کترعول ساسا تہ اکیں انا جریا یس چنا جیا کس 
لا یا ال لکودں سے پندد+م رد مرا ۳ و 
...زد سپ دوش ہے ا میں کھوڑ ےکھوڑے نا صله رجلری جلری کودا 

نے رامش مرا حضاو جن کی صورت م کودنا دون رت شال ہیں 
وو را کل گوں مات کوش او رتیس ری مرت ہکن جوک رکو وس رورش بگون _" 
اور پیک مخبوٹی کے لے بوک یت ری ہے۔ 

10 دا یس وش مآ ب نیش کے لیف ای ودای با 
نید ار ط رع یرک وچ زاویم:نن جاۓ الا 
رہ سے گوں چ شس اور بترم اط ر‌یدرنش 10 مج درا رات 


زیا سی یک ورز 


(صرف ورمیالی عر ے) 
رو یه ںشژرل ورزخول کے لے یس اکر چر دی ہیں اور 
مل فری اسٹین زنک شیزول ہیں ال نوجوان بو خی ایا گے اور ےد 


کنو انی ہوں سی سے درمیالی مر لوگ ای کی ہوتے ہیں جو ورزٹوں کے 
لل یس ات ورام ما سے یں جوورهیا له در ے کول اور گنی ورزشو لکووہ 
1 ساف کے ساتح انا یں۔ چنا نا ی تتام لوگوں کے لے تم یہاں بر چند ایک اضائ 
وڈ شا لکرس میں دما سس تکار کے کے مرف کی 
ری چم ہیی در کی کر یی کاک دا شش وولوں 
ضر تک وین و کی درل اد هیده زیادہ جک اک کول 1 اک ورت وال 
ورز رل ال ال کے ده ال کرم گے وو اور سک ردان وزیا 
جا اج اوو وٹ ےک شا ردول - 

ہم نے ری ی شٹرول میں پی کی کات وا لی بو وکا رکیا ے 


بین میں بشت ک طرف زی نکر گلا 2 2 ہوں + ی او کی طرف ہوں 
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= باڈیابلڈک 


اورناگو نک ] تس کے وال کا بت ررش خاش طور رتال ور ہین بح مکووونواں 
امراف ش٥‏ جیا نے وای ورزشو لک بھی کک یا کیا ےکن اور که وا با بت ےکہ پیٹ 
کار ہے لیھنے وال ورزشو ںکی امیت خا ۶ں ے کوتلران ٹس سارے پیی فکواھانا ڑا سے 
جرک بت رین چان ورز میں شا رکیاجاحاڑے_ 

ا ی هن ول ار چاق سیک سے سس 
تقویت ے ہیں جس سے سارا م طا تت مال کر ےا م ای ورش بھی وی 
ری کرو شی ول می شالش ہیں - 

1...... پش تکاطرف نے لٹ ما ںا بکواہون کے سہارے و ںکوا س طرح 
۷1 جیسے سا کل چلاتے ہیں اے ر_ تک جلدی جلر یکر سس او پچ عر سے کے 
ےآ متآ تک ں_ 

2.. ...لشت کی طرف لٹ ات باو ل کرک اور سے ز من ریاد ی 
ال چو نے صندروق او رکرو 1 چوک باره ےا شاا ٹیا ہواو رح کو1 می 
ا 

3 جج تک طرف لٹ ف جا ا نر بت ےک چمورتی موں _ 
کو ںکواپے تو سے ہار اد ےکم کشک رین ون 
کوڑا " اورا میں برایکست میں دون وف مت و باس ایک ابا یس ورل ےہ 
ان لے متا ور سے جوا ام ایی یی دا 














که جا و اپ ر با ھ کو زم a e‏ وا 
مو شتا ام »ول وان یال کی طر۲ ہآ بسا ا کے بے ھے وا یکم ترس 
اور کت ہار بارگر بل ۱ 

6...... ال پا الک ولج رک چم ی لاور 


6. gas 
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د و 
...یال ا ار سیر کی -+وجا میں ایک پا کرک بر ایک طرف رک 
داب رف ی ر ار ا 
سےاوپرکک نے جا 5 


O, 


7ئ ۰ ار اه ار ۱۳۳۲۲ 








سس باژل‌بلزگ 


 زرولاوسلورتتم+‎ 


ال کت دو یں _ 

ٰ .سید عکز ے ہو جا بل - با وااو کی طرف تن رکڑں میں ان 
یی بل کل سا یں دیا نک لا میں اورب ال سیرها سر پر نے ال 
آپ کے ہازومر با یف آپ کےکند ےد بے مو سے #ول ال با تکادهیان رگن 
* کت کل اد چگ طر فمکت نےکر یی ا لک در وم تد ہر س ۔ 

...ید ے کے ہوجامیں باگوں میس تھوڑا سا فاص رگ ازو دوتوں 

اطران سس لاد یں ےا اوری صاوخ ج شا کد رکا بک یلیاں 
کرو کال یادہ زیادہ سے زیادو فش قرب جا ہیں لیکن ہے بات 
ضروری کشت ریس نے جھکنے کے بحرا ۓ مم کور ترآ تی دی مات خن ۱ 
وابل لا کل _ ۱ 

4 سید ھھےکھڑے ہوجا میں باز ودونوں طرف گے بو -2 بون اگلیان کل 

یری ر“ ایک با وو کے دیس ینونک پھر کے او تک اہ میں 


اور رل 20 مربدہراشیں۔ 
5 پیر ےکی بو لک ال لے ہو ئے #ول‌اک کشک حون 


8 سسس ها کے 


O. 


کو باق ےا ا ی یں ل یف کین سے 
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کک اا یلا سے 
E‏ 

7 شت ق قف ما تل اور از وکا وی ات کے ماتھو ںکی تھیلیاں 
فزشش کے ساتم تورث موی ہوں جعالی اور رکنیفرل سے او پراٹھا بل اور پھر یچ ل یں 
تمان اور راٹھاتے وقت سا س ندرک طرف میس اور یچ لا نے وفت سا شس ۳ طرف 
ار خکری- 

8 2 یف کے ئل لیف جا یں اپ ک٤‏ ا تآ پک یه ول ال اد سره 
فرش سے او راٹھا مورب ورن تمان اورسراٹھاتے وفقت ساٹ اندر 
یس اور ملا نے وفت سا :۳ برک طرف سس ۱ 

9 یا ا او ںاور یکا اراد ےکر کے اجدد یر ے پر که 
7 اور ےک طرف جتا وی ان OA‏ 
مر گیگ جر اگوں وریا ریس( ر لت و رت 

مہ ...ون یرک ہو کرو کو پاک سیر رگی دع کودونوں طرف 
1 مدع کر وا ناد 

11 5ج شت کی طرف لیٹ ما اد ام کی #تفیلیال فرل رک گشتون 
کواٹھا فش کے۔اتھ وا تم ییاونش ار 
ایس ۔ر یڑ کی پڈی فش کےساتھ با کل سیر اورک بو چا ب یھ 
ا اثر رک طرف اورا یرب با ہرک فک درا تارق کم تالآ پکا 


رفز ا دہ ےڑیادہا نر چلا جاۓے۔ 


اون سل زک خی ورزس 
و ون gc‏ ییا جوز 


ان رت مج ماک جو 2 میں سام اکر پ سادرے ول کڑ ےر ج 


۱ آ ‏ پکودن رز اده وزن اتھانا مج ےوآ ب کرو زوا یل 
67 سسسسست 
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رہ 


مد ۰۲ )۱۴ ۱۷۸۷۰۱۱۲۷۰۹ ۱۷۷۱۷۷۸۷ 


ئا سید 


لک ضرورت موی اب تم او لک بتااث اور ا٢‏ یکی تسیا ت ہین ما ےک 
کے یال اپ کے لے کرت ارو ورزشوا کا شیر ول + یی ںگر ے ہیں جن کے 
در سےا سے بائ کی ورت ما لکوا ی مات ما رک کے یں درز یش گے اوّل 
کر اه اکن ہو رم حول کا جائے نک ورزشیں صب زل میں 
هل ےا وا ي 








رک وج بجر بر 
کال لکی رد رن سب شرو لآ پک اکڑا و ول وی 
صورت میس پا ں کی شک رل کر میں- 
2..... .پیٹ جا ںآ پ کے با ول فرش ہوں اور او لک اگلیاں سا تن کی طرف 
ہوں ایڈیاں ز من بت ول ہوں یاو نک ایو کے کو عفر پرہوں۔ پا ں کی 
انگیوں اورا ڈ لو ں لوو کرکان اک ورت بتا ہیں اورا وروش کو5 روا 
ا ڈ3 وا ی رکا سہارا رت ےب و جا 1 - یاو للدب لبون 
وراه وج مج سود می چا کرام یں 
اور یھر ےل ہی۔20 مرج یلک یں ۔ ۱ 
4 ہگ ڑے ہوم ا اکن تقد کط ہیں ازن گے ی چ زکوسہارا 
ٹاش یاو ںکی اگیوں کور ے »ول او راڈ لوں کے او هگ ول جب 


آپ انگلیوں کے او یڑ ے ہو نے کے احدابایول لیات وت ہیں تو یں کی 


مس سےا اشا یں الک 20 مر برا س ۔ 
...ول مر عل کی مش کر می ایی صورت میں پو لک ایو ںکی وین 
ا سر و دپ دنفسا هکرس تیا 
مر سے اور کل فاص تد برا جج ہے 
6..... یھ جا نشی یاو تدر ےک لے ہوں پا و لک اگلیاں ہا کی طرف ہوں 
ایک ول و سے دوسرے پا و لک اتررو ی کو ہا یں ےل کل 


سس 68 





تت سے سشسسسش a‏ 


ہہ 
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کت ہے ہا و حیت‎ 
حکتد یط بان پان سے ود کر یی‎ 
1 اکن یں سا سے‎ Ê اب ال ر موا رک ] ےپ‎ ET 
طرف ہوں فرش بر ےصرف تال او برا ٹھا یں یں بھیلان ےک یکو لک یں بر‎ 
او نکی نے1 میں اورکوئی بل یی چزفزش کےاوبر سے پائؤں سے اٹھان یرل‎ 
کر اور لی رتد ہر ا یں ۔‎ 








یبرد ار با ۱ 

...را بو لو رام دوصورت یں رکوک رٹک پا رل دی .ری 
جر ال کی ا ظت بترو ری جاک روزا گرم ای کے سا ر روع م جاور 
یلبم ےچ پر دی احقیاط سے برو ںوخ گرا بس یلم اڈ رڈالتا 
ضروری ۳ او نک جر وی حساس و اس لے شہذیادوگرم شہزیادہ نا پل 
استعا لکرم ا ہے ججوتوں اورجراہوں یں سے پچبرو ںکوڈکا ل کر ہوا ی چا ہے ال شور 
ےگرمیوں کے ہویم یں بر و لگ زاره فش تک رن چا - 


ا یرافیالی کل 


جب تفع ورزو نک زک کر تے ہیں تھا طور پا جات ہےکہ اہ کے 


۱ لئے ناس ساز وس مان می اکرنا دج ہوگا جس زک طور ےکا مر نے کلت 


ہوں ےکن خووےا فا ورہشیں کی بط صلی متو زی )کا او س م لک صول سل 
نے اوی ری 6 اقا یکا مگ تے ہیں جب خوو رافعای ورزشو لگا ا اعد ه 
یششک ما ےت مس زکوسفوار 2 اورقوت عطا گر کے ہیں ہت معاون ٹا بت وس 
سای ورنشِ جرف کی ی غو طا ےی وم ابا نے والی ورن بل ی ہیں اور جا 
رح ےک لافطا درز کہلا نی ہی کیرک ان می سس مکاوزن رافح ہلا 


سس 6٩‏ سس 


( 
۳ 
چم 
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سے یق ہد 


هخا ورزل | ہے اورا ۲ نک یی مرن یی تفر را قیال ورزغ امعم 
اک ورز ها رجول حاکن کباب من ورزتول نے سی ول هکت ا کا زک کیا یا نے 
مقر یں دی جار ہیں انا ب ی انیس 

EE 

1 ...کرک پر جاۓ ۔دوفول رانو لکو ارک پا ری پچھیلادس اوررانوں کے کار 
کوکائی اک ڑا دیں اس اڑا کون چا نک مارگ رکش پھر ڈھاا موز رن دروں 
رانوں سے رگ لک ر ۔ 

2. ...رک سار ےا یں با ں کی ول کے سہارے جقنا او ار کے 
ان یرالاس ناتک اک عالت میس ر ہس پر لژ 
دی دول ول سا ھ ار باری سک کی پارو تک انف انف 2 
کر سک ۸ ات 


ورای و اش ام کا 


ہج 70 سس 
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اور مان کو1 کے اور بی کی طرف رت دی او تما ری ایی ورش 7 

ا کاب ے٦‏ ری صے میں ہم ها ی بر اف ورزو کا رگرب کے ہی بہت 
سے لات و : ہیں ان ورزشوں میں پا نو تول استعا کیا ما ا سے ر ےکا اک وبا 
استعما لکرتۓے ہیں ان ورز شو لکا ارک اص متس کرو با ہوا ان میس یوی 
کی یرو نود یرای ورزشول میں مرافعت بت در شس باعل باق ان ُل 
"زاگ چرطاقت اوراضا ق ما کر تے ہیں مان ا نکی صورت بی اوران کےا میں 
کولب یں مون لان جب سازڑوسا مان کے سات ورز لک مان ہیں توا ن س زی 
صورت اورسائزدوٹوں یں ال ذکرتبد ی پا ے۔ 

امم نے فندرجہ الاک اما مکی ورش یکر پکوموح وا ا ےک اگ رآ پ 


سس 74 سے 
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WWW.AIOURDUBOOKS.COM 
! ضروری اتا‎ 
! معز زخواین وح رات‎ 


www .aiourdubooks.net‏ کو پین دکرنے کے ےآپ 
س بکا بت کر !جما ریو یب سای ٹکا مقصرم واو بک ر ورن عجیالا سب 
لوگ جات ہی لالب ع کاحوق دن بد نگم ے2 وتا جار ها ام راکو جوبات ہیں 
من سب سے بنیادی و تابو ںکی فقوت ہیں -بیا وشن مقص وا ال زا کول کنیل 
اورو ھی شرا کر ے۔ امیر ےآ پ سب مار ےاں قم رک ناحیر کرت یلم 
TC(www.aiourdubooks.net)‏ یف کون وتا بر کال فا مر ے 
ہیں ۔ ہم بلامعاوض ہآ پک او واد بک یم ہراجا مد ےد ہیں ا کے واب یں ہم 
آپ درز باتو لک کرت ہیں۔ 
ا راہب www.aiourdubooks.netÖl‏ کان مائچھیط رح زم نشین 
کررلیں .تک اگ ری وجہ ے ای لش بھی کو 1 ان مار ی اک کی _ 
۲ اکرو ماب ند تو ا سے S۸2۲۵‏ رو رک ں کاوردوست احا کیال 
زیموش _ 
٣۔‏ ال علاد ہآ پ جا رک سای فکچھوڑنے سے یم کر یراد اکر ے جا می ے تس کے لئے 
شر رار موں گے_ 





www.aiourdubooks.net:_+ lb 
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۱ سس پاژی‌لاگ سے 

چا اه ساذوسا مان کے بی ربھی درز لک کے ان مسل کوطا قور با کح بیان کے 
سے یرد دک کا پ مارک بر ایا تک روق سل کر یں_ ۱ 

سب سے کا بات یہ ہ ےک ۔آ پ اہن گرا تد اوران جمانی مات ےہ 
اتدازو ی یکاپ یرت میں ن 9 

جب بیان جا ےکآ مر او رجح تکی اس منزل مس ہیں لو پچ را سکاب 
شش سے اپنے لئ ایی درزشو لک بک یں جو پ کے لج بے عدمنا سب ہوں ار 
متسب الط ابنے موا ےبھی مشور مک فی اگ کسی دوسصت مات ا 
کوان ی ور ی ی کاو ز ہادہ فا رہ ہوگا_ : 


ورز شکرس 


در ذل کے مھا ےش بہت ےلوگ مزر کرد یکر نے میں مار ےخال س 
ای ےرات کیک یڈ ی تعدا مون ہے جوک کے سام ورننشکرنے ما2 یں 
یلوگ وتک کیک کی مرخ کر نے هک کلب بت دور ےاس لے 
دپال روزا جانا کل سب بہت سے ایی ےبھی لول هن مرول میں ا کلب ی 











۱ کل ہیں ضز وان طاب عم اوردومر رات ورژل کے لے ساز وسا مان خر یر نے 


کل استطاعت تس رک کن افیا ورش راو 11 اگ روا مل موچووہو 
ولاش پکھوڑی کیا وجہ کت صا ر اورا رو تا میں بای کا میا ی 
ال کح یں ر فآ پ کے مین شس ہے بات الہت رورم وجو ول جا 2 ان ۱ ۱ 
کوور ڑل کی ابتقراءلس ی اورک طر اک چان ار مطلب یک کون کی 
جاۓ اورا پکوچندا ہے طز قدول ےآ شا کر دیا چاے ہی ںآ پ این عالات کے 
مطا !ن استعال میں یں _ ٤‏ 

ورز جس کے سے E‏ ورت چکگ ہوئی ےش لوک خوش رت ہو ے 
ی لکان کے پاک ایک فا درا کوش ی گرا ہوتا ہے ےد ہی عدکک ای تھوڑی 
کوج ے اک موی توبصورت وراه لر 0 کر کے 9 اورایک روروضول /7 


O. 


سا سکلت تا چے ہی ںآ پ کے اس جوج چا سآ پک 
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سس اژی‌بلاگ‎ 
بھی سکم یش ری یکر کے ہیں جک ورز کی تی نکر ان جب کی کے بر‎ 
تیر وگ امو جو ون ولو وو فالتوسا ماع ر کت وای کر( ا سور بای بل توت لبو رور زل‎ 
,اتال ار کت ہیں اوران لوگوں 1 راوز اده کے ا کے ا ہے‎ 
مب ا جرودیگ دا نے بر وی 11 ورگ لھک ایت ہیل ہے بات‎ 
ضروری ےا پگ ورز 0 ا تارب خصو جلد رکار الا 7 طرف ی وم دی‎ 
ا ےرا ا ۳ سل کر و ںیا سے کان کر 2 ا ۸آ مس ہیں‎ 
14 7 دوسرول) کے رام‎ a 11 کی نی ںاو پر 9 جال ۸ برژیاده کت‎ 
ٰ ٰ ہو ےکا سیب نہک یس ا پ کا مسامہ برانہانے۔‎ 
ب کک پئ رک یں لک ورک وج ےآ پ کے پا ےکر ےک چت دہ‎ 1 
کہہیں بدٹے ما ے اس می ورا یں نہ سڈ ہا یں جآ پ ورزش کے وورا نآ زاداتکود یی‎ 
ری ۳ اورا مقام ے وو ےمقام تک کب رن گر پا یمان ین‎ 12 
کراے دار ن جولہ ڑموں ے ےا تدر ور پآ پ ال ونت بہت ام‎ 
موی 2 ہس جآ بک مسا ہآ پا ړا مرد چاج جا کې وہ ےکآ پ کی‎ 
۳ E وت کرک الواب مُل جن ورزشو کون کن امل میں‎ 
کی یآ ب حون کر یں ےک جها نآ پ ورذ لکرر چ پل دہا ںآ پان گوں»‎ 
ات ائن اوراۓ یح مکو زادا کلت وب گے یں ماردے £ مان ہے‎ 
ی ےا پ سول جل ہونی چا خاہ ہے ل1 ب کے کو نے کے‎ 


نت 


سونے وا ےکھرے میں ہی کیوں نہ موس میں کب فری این رک کی تام درز مدا 














ورزش کے ووران | 1 ولس ضرو هوجو موی جات 22 ےآ پا ب باوبا سای 
پچ ای اور پی کول ےآ پ سار موف رل بین میں وت وا کا 
رت ورن شک دم رام ض رور یات کی پر یکر کے ہیں معلوم اک گرا 7 ×8 
جل ولو میں کال چچ 
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کا ستل 

۳/1 پاپ کردم ل یں وال بات رو راوج وک ای 
گر میس مواکا ٦‏ زاوا ل ل موا وار زار رن مطلب یلعج کدرا 
ما با رول‌طرف یکلا ا بللصرف١‏ اکل وا رو ری ٢ے‏ کا کی سل ا زو موا کا 
با تسب رگ وچ رو طرف سے ہن گر می ور کرک مش نکر ے ۱ 
اد کر پان رجا تا ہے اکر پ کر لس ئ مکی 
کول چ کر ےلوگ رم ر نے کے لے جرا ہوئی ےلوورڑی کے دوران ا ںکو بن رکرو ں 
من روک سے کے کے 2 یضروری + ک ہآپ ای ڈھالےگر مکپڑے نگ 


ورز یکر ں_ 
پت رنتیاری کے مد افعال ورزش 


سب یہ جا کے ہی کہ ہار ےگھروں میں بہت ت س ےکروں لب در ور 
پڑا وت ہے ال ںکوہم رفح ورزشو مس استعا لکر کے ہیں ال کےطور ر جا ۳۹ 
اول کر کی الیل سیر کر سے »دما کرک باد هت روگ ورزش کی 
باق 80 یی ال مقر کے ے تین زر بی مون ہیں اور باز ول » ما 
او رکترطول کی ورزش اس رح ے انتا مفیراورشا ارات ول ےم ان ورزشوں 


اوک E‏ پک بل یل ے با کے بل 


ورژل اور 
ہک درز یں ایی کی میں جن لت کتابوں سے برد نے کے ہیں شا موئی 
کال هک انایو پیڑیا وغیرہ مون ہیں یذ رازن سآ مان بل لت سان مون 
070-8 


یل کا بورانول را زوین شالت او برا کوا تا اوہ لے 
سس 74 ۱ 














f 





رہ 
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۳ 0 
ا ا کا ہا 
بیس )| یرکف سسسسصس سے 


م اور ھت 


ر 

4 اکن یک وف میس ہو ںل نے دوفوں پا ز ول پر بیک ونت یل کر ی 

اکر پللای کا و در جو فٹ لاور 42 ے 48 ار کک جوا بویا کر لین 
و آ پ ات چند با یکمابوں کےاو پر هدیکرا ایبول ی رکشل ویس کے ہیں 
او ےکا نے یل ےڈ ھا بکراپنے باز وہکندعول اور ای کی ورزشوں کے لے 
استعا لکرس ہی ںککڑ یکا ناسا تخت رآ پ با یآ سا ی سے ات ےکھرے میں رکے کے 
ہیں ان تام ورزشوں کے لے دوا نی یا دوب بھی استعا کر کے ہیں ہے فا 
ورزشوں میں سکوب ب ے ہیں _ 


۹ 
کلا یکا رور 

کا اور ہا زو کے ا کے ےکومز یرو ت لے کے لے من رر ذ مل ط ربت بدا مور 
ثا ہہت و ایکا یش با چم باچچڑ وکا ایا اکتا بکو ایک ری سے پا رھ 
دید اکٹ لے اوراک دوا مو ےکی کے مع رکز شا ل »وال لیکو ۱ 
دولوں ازول سکس حئے لاکروولوں سرول موی ے 7 اورا سک سار 
مهس و بے وز نانگ ری کے سات مگ اکن اور کول و ۔ودڈ لآ پان 

تحلیف دول ہوگیگرباز وا رکنم نکر وط ریا نے لباک هدک رو ہے۔ 


ا ہت تن ییون ےن 


ہہ ہ تکا میا ب اور و رز کا مهو رر ام سے اگ ر1 پ خودایک جرا ونے ریت 
لو نک تون کی مضو اکیؤ سا اک دور ے سے مضو ےکیٹ ےک ہ+واورںش 


سی 6 لے 
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سس اژل‌بلاگش س 





ا پاک E‏ ہیا نک ہوٹی وٹ یک ورز وان 
کے م تحصو نکولخیرکوئی اوژان2 اند بت تون ی رن ی ار 


ٰ اوراوز ان بر نے کےا راجات ے' بھی بے جا ین ار طرں ےورزځوں یش 
آل عم کے انددرقیرت ا ت ایر اضا توش ہوگا اکر رال ا طرح آپ ا یکت 


کون کے لئے 7 ن وکرر ےہول کے اورپ گر جا اررر۔رے ہر 


اور یرل »و جول جو ںآ پ ال کے عادک ہو تے جا خی گے ای حاب ےر بی تکا 


وز نگ باها 2 عم میں ہما رامشور ہے ےکآ ٹھ و کے کیساں وزن پا دور یت 
تیور ک ایتا ےکا ہوں - 


گرفت ق 


لین اور از کدی کرو کوس و ہے عرش 
إل ریا دزن کے ال یں دنک :شک رنب گے۔ 


وا اد مرا فان ورن 
21 پ کے اس یعون ےکآ پک ورزشوں می ںکوک یآ پکا سای بین کے 
تی دالس یلہا رس سدع کے اھک بل 
ریصب ول 


سر وت کے 
ای رال ا سے کی براقع تک نتاف مت میں بل سیدها رو ین ہے انداذ 
کے سے یی اک پا رل کے اتو ےا سپ اسر کا ہوتا ہے۔ 

7 آ پک سای یلق ے8 4 اج وور e‏ 7 6 : 
قلاف ا چادفد از و کرت ا 


ES 


کی 
® 
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FRE ۰‏ ۱ یر ی 2 ہڈ 
ور یں ل ل میں شے بواراور* 52و روا ت ص ثد ر ے چا موا ہو ا جے - 


۱ کے 7 بوذ تلا 
سم اف و رز نگ ر یک رو سے مون ہیں ال سے پل بھی مگ سول کے 
سہار ے اورا را گے اوه سب کے بت ےط ر لقو ںکا رر کے ہیں کن میں م نے 
کرسیون کے عاا و وصندوقوں اوراسٹولوں کے و ر ےکی ان وش کو جامد 1 














مکنا کا زک کا ے یور ژ جب 3ذ بل ہیں۔ 
.....ائں اور پاتھو سیون با صند وق راکو نک لک فیا کراو ی 
نر ری 


9ء یپ کک رواو جاور رک د ینا 
3... پ ات ھک ری سر اور ول فرش بر رک کرو کے کا بھی ایک ساد وک ایج ھن مک 

ورزل ے۔ 

ET‏ نگ رت ورزشوں میں و ام ری یال کر 
ما ی ورد وس یکرسبوں پر تقد ر ےآ پ پ کے بے ہوں با زو ںکو جرا اراس 
کواہو ںکوفر کی طرف یج ےک یں اورا 2 ما ۳4 را میس ےوآ پ 
کرو لاور بشت کے ریوب ے وای ر ورزل ے۔ 

5 تمہ ایک او روط کے وای ورز ل ےا ETA‏ ورکارموں 1 
1 پ 1 کو ان اکرسیوں 1 ست ول اد ایک طرف ۱ ہوتۓے »ول 
جا اکا یں س( ےڈا ےا نے می اورا رآ پک کم ز ین کےا راغ کم ما | 
سے مق یآ پ کے باول‌فرل ات بو 2 رم ساراوزن با واٹھاے یں 
سن کے موا لے شآ پ کے ےضرو رک وگ اکآ پا کے اد اک 
آپ کے ال فش او اٹھ جا میں ارآ پ کے" 7 سارا !و چھآپ کے پازہ 
پا سن 

ا اورا ای وڈ شی ری گے عن ےاورو واا کوش ے 0£ میس ھن 


یرای 0 بات 


۱ 
کی 
چم 
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سے اوی لی سس 








۷ = 
مل ۲ 1 ا سر _ جع "۳ 22 ہے او + مر تر یں ۳ ِ- 
رر کج واو راک درز کے او راس مدلی | لاور زاوی بتک س 


گر یی سیت 72ات کب ےک سے ہہو کے یں چیہ دور ی ا ر 2 
موی ہو -کری ‏ لشت وا ایک | تج سے لاس بو نے #ول اور ور اراب 
اپنے کھٹنے کول طور پر جکاد یی اور اورا یلا ال کے بعدددسرے اس گر یکی 
پش کیال اور ی ورزش دوس رکی نا تک کے سا تح ی بی درز راو او رون ے 
جوڑوں کے ےر ل ورز ے۔ ۱ 


درواز ےک سلا ے ورڑ 0 
ارآ پ ات خوش قعمت و ںک ہآ پکااپ اکر ےا آپ الک مناسب اور و 


سل 2 شر یرس و درواڑ ےی لار س ف مو کے اور .ے درواز کے دوتوں 
اطرا فی کی اوفنقتصان پنیا ے !خر مرکا تر دویادے ےا رای کے_١‏ کی ملا کے ساتھ 


۱ انم اور ئ ےر کت و ےۓ کے لیے استعمال کر کے یل لہ ہہ ور زی ٹا گول اور 


و ںکو ٹ کر اور شو ڑ کیک ا میں مہ رن معاون بول ال ست پیٹ | 
ورنل بہت | یبویا سب ۱ ۱ 
اوپراور ے .کات ار سے 11 م عق ٦ں‏ شا اورک طرف اء ۳2 
طرف جح او رگردنن 71 شت اط ف‌زیاده_زیاده جح بش ریلہ یل یلوا کک ورز 1 
گاماذتد »و : 
: اک صا ہے FEE‏ 2 حے ین فش تفه دراو کاک رک یکی 
ورز یں کر کح لیخد عام طور ےکم رک ال 9 
ان یس الا تک ۔سلاغ کے سات کرو تکومقبو کر اور پچ ئی ک‌طر نکن ناس 
لور پرقا ٹل کر ہیں اسک ام ور زشو ںک فصی لآ یر هلاب می دی جا ےکی _ ۱ 


4 
زیاد مو ورز بل 


پاچ کر شش د لوار سک کے مات ای تک ف کر سگرن 


ہس 78 ہل 


O 
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سے باڈ لای سس 
اورمخر ےا لو لک د درک ای ورزگون کے 
لے ضروری فیک مو جور ہوئی ےا مک کول مت کہ چ ر ساده کمک بای بڑھاے 
وا یگ پنڑر ے7 برل سے ,کول 3 1 7 7 ورزو ںو یک وف اتا )دس 
کے لیے زیادہ یتر موی ےاس کے بعد ہم انشا ءایشا ی روال ورزشون لاس 
آ باتفا کر 0 ۶ ۱ ۱ 











۳۹ 
ٰ ایک اورورز ہےر 

اگ رآ پگ میں ورز کر ے ہیں اور پک ورزش می اجچچھلنکودن بھی شال ےن 

رآ کش شک کے ابی بو ری استح رارت ککود نے اورف دک ےک نکر میں اود اس یس 

برابرتزئ یکر ے ر ہی ںکو و نے کی تنام اقا مکو استعا ل کر یں سن ال کے یز رفاری» 

اعا مت اورژ ن لب ابر ب ڈور ی کر سں۔ جک زق ر گات ادرکودناا کی ورزل ےجس 

کی طرف عام طور هیا ند ياج لوگ شای دا کی امیت سے واقف ہو ے ہیں 

مار یدرز جن معتون شع یی جا وا ےک بل زک رھ رک ول »ردول اوز 

رورازن‌خو نکواعترال ما مان وی رمق ہے جا ری راے می سآ پ اس ورز کے 

له فرص وزز کے متام پر ایک رس با نگل اور ای رت ردے ورژی 
کر یی ہابت نع ورزش 8بت ول - ۱ 


کری وای ورز 
رب وز ن انٹھان ‏ ےکی نکر ے ہیں اوروز ن اک راک بیفو کک کر کے و 
برآ بکرم استعال کے لے روس فک ری خودی تا رک کے یں ۷م یط سآ پک 
روگ مس کے اور با عدہ تیار یکا روگ رام در کر میں کے بیگری باون سل کو طا قور 
نے میں ان مکرداراداکرفی چاو راک ذر بی ےک رایک بڑےسکونع تفت مکی 
وی لک جا ق ل 


ہہ 
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اژل‌بلاگ سس 


اکا م یافیا ورزل 
4 
اک رکوئی صاخب! کے ورز ر ے می اوران کی ورز من إل کےساتھ 
مون ےا اس ورز لکودافعا ی انداز شش ے عدمفیداورکا رآ یر ور لها ان لول 
ال سے ا طور یپ کے معدرے اور پیٹ انت لو لک بت فا ره گا ری دا 
ں1 پا لس 2 تراز می نکیا اگر ا۔ ۱ 


پاتھو ںکوسر e‏ ر ا اھ اکر که میں 7 2 


۱ و ںکواورمیڈ شع بال او ںکوچھونے گے۔ 


2 مم کے لف ابال ںون دات را 
»و ای دونوں بو ںکواو کی طرف انا کیا ی ما ر ے ر ول جب ۱ 


کمک دما ں۔ 


3...- پش تک طرف لیت پا میڈ ین با لکوس کے چرس او ںکوا پان 


ا کی ر ر ا رکب 


بت تدم مگ ورذ ہے اود رز مکی مخ وزان )کے کے لیے مت 
رت ت ےگ جا ری ےا مور ورز اسر زلوک کر ےج ہل اس بات ے اراز م 
تا ےک امش ے۔ 

5 کڈ با لباز و ول یل 1 اب پا و لمر کاو کر ۰ عم کول اداتڑے 
کیصورت میں جج جا" EF‏ ۱ 


دعر دی مضو ری 


کشو کے وال ایا دشک او کا یک رک پیز یں 
اب پا و لک کسید کے ہو ہا یں ادرک ما ےکی طرف لول جات لک ہا 





O. 
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ہے اژی‌بلاگ ۔- 


اوہ و لک ہیں لا اور لے ا 
ںاید ےکڑے کو ر ج 








1 و منز 7 ہی جو 7 

یں سل ادری میک رش نشور ہیں کرم نے ان میں سے چند 
ص ورڑتی ںآ آپ کے سا سے لک ہیں می ورڈ میڈ مین بال زر ےا ام 
۳5۹ یاکسا رورش ورام شآ کال ا بھی ہاو مہ یکا مين دای 
ات 1 بان ای یکی ارس جن می با یا با کاود بال 
یڑ ناو کم وج مور وکر ان ورزشوں سحت" تھی تز ا دوجوف ہےے۔ 


ورزش کے و رمیا ن ام با ںکا خیال رک 


اگ پمال تھا میں ور ذل‌شرور 11 حاورا 91 ول ومیل ی" یں 
سے پکوچذاہمپاقوں ہتکن موی 
a‏ کیا ۱ کی یل می ٹکرایا مرو تون کر سے۔ 


عو ا 

4 کی کاپ اس یچ درز کر تے ر ہے ہیں۔ 
E...‏ پک اکوآووسنی‌اورسا اگ گے 

.کیا مک ال قفا رکھا ے خا 


رہ 
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کے کے اپا وزی کے 

9 ی آپ کے یا۶ در لک نے کے ایا تام ساز ابا وت 
10 کے کیا آ پکا ان زا 

1......کا] وپ بر یں ورڈ کر نے کے ےکور ,یر «گراموجودت_ 
2کیا کیا یحو وی 


و 

15 2 لپ فان رتاپ کے 

16 کر کا گم خر ایا وگل دیما قاری 

ان الات کے جوا گھھیں اور ری مار بای بلڈر اس لے یں مشورہ 
و دہآ پک ہر 1 ورود ے سکم 


سا وساما نکی ورز س 

دی دمک ورزخوں کے سے خاک طور سے باڈی لاال ورزغول ٹل ساز و ` 

سا مان کبک انیت ول بہت و جوان اک برد زقرت بر افعت م یکر نے 
والے منا سب ساز وسامان کے ما کے میں بای کی فشو نکر ے جس ان س 
سے چچرچہچ ےہ تق ورز سامان استعا لکن پئ کر 
ہیں ۔آ کل پا زد جو ورزنش سامالن فا مکی جار ہا ہے اس مل مرافعاثی ٹریٹن گکی 


۱ ا رت علق کل ڈگ مف ر صو رل موجوو ول +ں :ال ورن 


ماما نک وآ ساف سے اٹھا جا سک سے اور اس سا مان کت سے یی زیاده دی ری 
رورت یل نے سان زان ٹس ہکا بھی ہوتا ےکر جولزگ ورز کر ہے یں یا 
جولوش ر ےروران ابوک 13 7 و م ج النلوگوں کے هر 


- 
® 
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رافتالی سازوسااك ےمد معاوg‏ ابت کے ٠‏ 
انڈکی بلک کے لے ور کا امان عا طور ےی کک وتا ہے ان میں سے ہ رم 

کی انی چت تحصوصیات »و ہیں اور مقر کے لیے اورج سط رز پر دو ہنا جاتے ہیں 

E‏ اد ا نوا کم کے ہو تے ہیں۔ 


...ای نیڈ 
4..... اف گیا ور شکاسامان 
5...... ج لف ورزشول کے لک کر کےسا مائغ تا کیا با سب اس کے 
بہت ےتھارنی م م که جات ہیں بیساز انا فولادک رگوں رڈ 
الا سرک اس زیڈ نی رک ےڈ ھان گیا ہوتا ے ے بنایا جانا ہے 
ال دانے اسٹرینڈ عا م ود ےکی کی سال یب ککا مآ کے ہیں من اگ را نے فاط 


3 سنس 
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ر لے سے استتعا لکیا جا ےلو ال ےلوٹ جان ےکا خطرہ وت ے اور جب ارگ ںکو 
کے کے سا ضھ ند کر ےر شی نکی ال یں نو اب رت کو ٹ جان ےکی وج سے جل رکو 
ےمد قصال وج تا سی سان ے 2779 دن بہت اتا طلا زم ہوٹی ےت 
بھواراو رت ر ہوا یا لت ر هار وی دی ماع وا لیات 
کیا ا کان ا سے هک روهونت سے بط نی اوت جا نے اورشهر و ےڈ عل مو سا مان کو 
تی اکر قلاط ر ہل ہے استتعا کیا جا ےکا ان کے کی تاب »وکا خدش باق ر ےگا 
آ کل ارک اور الاک ت ارڈ اس طقف لا کے بے با 2 ہیں حا وم 
2 برارول 1 استعراو کے ممطا نشی ۹ یں اور بت ےا رون E E‏ 
وا کا رگ 2-6 جاتے ہیں تک ال استجا لکرنے وانے ا نکی اتراو سیخ 
سے روکا جا کے الا کی ساز وساان ش٢١‏ بک کک ادرو ےک جب یآ پکوانی 
مرافعاٹی قوت مس اضافمطلوب ہوگا و آ بپکودوسرے اسٹ رنڈ یا اسر کا اضا کر 
پڑ ےگا اض ا نے عام طور ردک او گور گر یں جک یی دوگ ورزخول میں 


بدااضا ہچھاجا ے_ 


ورگ کے ساڑدعامان شن بہت یخ بیال موف یں ایک و ڈاور کان ے 
وج لزا رجرڑر نل1 ز اواخ ا تبرت ایتک شا نارہوئی ےان 
سے ول اور رگو لگ طاقت بو ےم سے بھی با کے ہی لک »بت کلف کل ننک 


2 پازا رشک چا ہیں جوم ون اوردوس بی ورزشوں کے لے استما لکی ان ں اورا نک 


رہ 


عم بت دخ سے اب م یہاں ر چتد ورزخو لکا وک رکر یں ا ورڑ شس سا و 
اما نکی حدد ےکی ای یں مارا آ پکومشورہ ےکآ ب ایک با قاعدهورژل کے لے 
| دهم اور با قاعدہ ظا م الا وقات قر رک یی جیما کہ ون اٹھانے وا ی ورزشو ں کی 
ریگ میں کا جات ہے اق ورزخوںل کے لیے پکو ای تصول ورام وج مرن جا ہے 
اور پرور زلور وتن ارا EE‏ یں د راا ضروری ےاورخلف ورزشوں 22 
درمیازی‌متا سب وق کی یت رور ان ورزقو لک ورام وج ا ماب 
کی وکرو 2 ہیں یہ پروگ رام صب 3 یل ہو سکم ے۔ 


ہک وچ تت 


ہہ 


جرلا ںار ول)۔ 
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کرک وس سیر را و 
رورا تم ای کے اتی سا نے جا اکر رس 1ک اتب وک طرف ب کل سیرا رل 
دوس ے ازو کے سا ھا ند رکو مان دار ۲ یں چالک ول ازو ں کی 


اک رھ 


وونوں تسا س نکی طرفکر کے بور پیا ی اور یرتک نے جات ہیں 
193 8 )زوو لآوسیرها رکش اورا (Expa nder)ı yÊ‏ کوا سکس کال 
کے چا کون ےگس یور بیو ںکو ارک رس ےب کی جا ےن بے 
زیاووهوم نو یقن راا بھی ورزشش سے کن دیعوں اور ما ہے لی مفیدہوی سح 


3......ب تاور کی ورز 

وولوں اوں لا وکر رو میں ابا نیڈ رات ۱ حون که ۹ شش اور 
کے و راو تی 7۳ س ہجیلیاں ب ہرک طرف ہوں ہا زو ںکوسیدحار گے ہ ےا ژر 
کو اتی سبط نکر خرن کے یچ طرف لے جا یں 
ره برارورنگ جاور ورڈ کرو اور ما کوبت فا رود 11 ہے۔ 
4 کی اک‌اوراک ی‌ورزل 

رورن ار ۶ ۱ سی ی ےکی )کاو وای ورت ياك 1 7 گر یندب 
۱ سل ضرور ال ص او ل اور ےا اور یر ےکی طرفل با جات سے 


ہت 
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ال یلاگ یا طاکرسید ھےکھڑزے ہورافول کے سا تے ای پپنڈ رکودونوں تون 
لا نیون کے ج ڈ باب رک طرف ہوں نژ رشحم کے نز دی فک لیس از وو نکر 


دووںل طرف ھا دی یہ باز ول او ما کی مھت رن ورزش ے۔ 


رور زی وی ےی )کاو ر 5 روان ورز اك 1 <f‏ ےکنا لکاطر بت 
چچےاہوں کے ساتھدایکسنڈ کول طرف پھیلا ن موتا ہے ورش پاز وڈ بشت اور 
پیٹ کے ہے بببت ای ور بان ے_ 


7...ایگ با ژووال‌ورزش 

پاول پچھمیلاکر یا اک رگید »ول - ای پشت پر ایک پا تم کے ماتاج یڑ رواک 
طرف هی اورا این پشت کے اوی سے نے جاک کر ے کے ریب اور 
ا کاد دترا سرا پش بی سل ما ےکی طرف ون اب ایک طرف ی رک 
ےم تکاس کے او پہ لے جا میں ا لکوئی بادد پرا یں اب دسر ے ہے ےکی 
اف ابید کول »باز وول اور پشت کے + یقت کے لے بای تل زر ۱ 


ال لا با لاک کے ہو جا میں یزرو پش تک طرف سے دونول با حول 
سے کاڈ میں انی اکن باہرکی طرف ریس دوف پاز وو ںکواس رت 
تاک .ها شک ان رپ شانو نک بو یلاق ما 
جائے یہ پٹ اور پا زووّل اکا ایک رین ور ے۔ ےون 


سے 86 سس 


O. 
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8 ےک طرف بت وال درز‎ E 
یت 2 یلسن رکوآ ےک طرف جم کر وونوں ہاکھوں‎ 
ENES ےڑل پک الیو کمن بابری طرف ہو ںآ‎ 
ا بر انیس ایک سیرها زاو عم ول سا ےکا‎ EE بولک مکواتتا جرک‎ 
طرفل ہوئی ی کو پرقرار رکد 7 ے ا نژ رکو انی ی رش ہے دولوں‎ 
کون اور وال لیا یکو وور اق ے_‎ 














یں ..... اک پاز و ےکر نے وای ورز 


۳ مش ڈا کر ووسر ےر ےا تھ ےچین کو 
زین برمفبڑگی سے جا یں جک ار یز لآپ کے پاؤں ے کل ع- 
۱ 1 پھیلاے »و2 او مک ےا 2 ہمت ے وما تیاب ات کو 
جاک رک رعو ں کک زا لها لت کک ا یذ رآ پک شو ڈ یک بآ ہاے ہے درک بازد 
کےا وب وا لے کے کے یبا بت موی ےا کون 2 اموں ےد ترا اما چ- 


1 ۳8۹:],أل کر لکرم 


ورز کی اور پیا نکر دوکر لگا ورنش شک رح ین اس یس انگیو ںکی 
۴ نی نکن او کی طرف ی بر و رهش وی لکوا کی چوٹی سے 
رت میس لیا جا سے ینش ول کے سا نے وانے جے کے لیے بہت ای 7 


که 
1 


کے .... ایک پا و ےش کی ورزش 


۱ مار ایک۶ : یاو کے ے داد یب اور دوم سم ےکو ہا کے ےا 
س آپع تک کرم کےسا نے ہوں ا یچین ڈ رواو ایکا 


87 سسست 





O. 
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طرف نہیں جب ہآ پک گی ب رک رل مول ہوگراسے تاو نے م سک 
کند کون 
مل ٹین سک متدرج بالا تام درز تلف پوزیشتول شل یاو تر متا صر 
سول کے اپنائی ہا کن ہیں ملا چم کے سا سے میرک چھیلان ےکی 
ورگ لی ٹک رب کی جات ہے ان کا ایک تے زیادہمہتر تی کے لے بک ربھ یک 
اق و چیم اکا نٹ رکوس کے اد یھ سے چگ طرف ری کی ورن ےاور اتی 
ورز می ںآ ادانطور رک ورگ 7 سیق یں ن میس تمان کے خۓے ےمارزاوں 
داش راکنا شال ہے۔ 

یو جوا د ییار ےہا تولو ےک ہلا گر بای تا 9 ام ےرات رہ 
کےا دی مم دی کیا تے ہیں ان شش رانو لک ت ن وال ورس ےکی ر 
ینرک بال ہیں نما طور پرقائل ذکر می لک پیٹ اوران اوں دا ی ورڑ یں دشر 
ری ای لا یڈ ربا ےکا کچ باک سے ان ورز شو کاک لکا میا باک 
سن 0 یک رف فرط 6ا جات ہے با اوپ ہک طرف کنو شور ورزشس لام 
ور زی ںکری با صررؤں + ول یا روک ان بل الات 3 1 
ی رموجور یں ت2 ا کی هد ورز لگ ےکا ایک پا عدەشیڈول ہم دے کج 
ہیں ا یاوآ زا یں- ہی 














بدا 
2 کت اع پنڈ رک ر ےا تم > شتک طرف لا کر دول پازوژل 1 
د سے پپھیلا دسج تک فا درز ہے اس کےبھی دوسیٹ ہو ے جس ا سکو 
شا دک بارد ہرانا جا ہے۔ ۱ ٰ جا 
3... مگ رم کرل ...ن ایی پاڑ و کے زور ییون 
کراپ چا یکن ».ال ورزش کے تن سوٹ ہو ے یل اور بر باز و کے ساتھ 


س 88 ہہ 


O. 
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4 ×× ی ون ترا یرون ہاتھوں ےچ کرا سے اوی مق 
کک ل اکر ا پر ورن ال ورڈ کے دوسیٹ ہو تے ہیں اور سے ول دفم 


دہراناواے۔ 


5 .کے وکر ھا کے سا ایس رت ال نشی ےکی و 


سیٹ و ے ی ۳| یه 


کل ہوں* بیو E‏ عر کم جرک مار 
...سیونب پات اور پاد ں رکوکر جج یھنا اوراٹھنااس درز کے جن 


و ے ے :ی ی ور لول یارد جرا ات 
وی سک 





۱ 
کي 
0( 
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کے اژی‌بلاش سے 
9..... ایک اد وار یڈ استھا ل کر ی کن اس با تکی ین د پان ضرو رکر لک 


آپ ورزو لک پل طور کر ے بل _ 
ولواروا ہلا رل 'ودرر کر 
دیسا سلاخو لا کور کر ےکا ط ریق کامیاب اورکان انا 


کی جسمالی پرا سٹو ڑ ییون اور ورز یگاہوں میں ولوار کے ساتھ پازویا ک 2 
جاتے ہیں اگ چ پاڈ ی بلژروں کی ناہج ا نک یکوئی خاص وق یس بو کین ہم بت 


ہی ںک و ہک اک می ورزخوں میں باس ف رایت ہہوتے لها طور ےکس مکی کرت 


پذ گام کے انور پک ها نے اور خا ی طور چان اصلاں کے لے رت ات 
ما ہوتے ہیں کن باڈ ی بلڈروں کے لے ا نکی ایت دو تن پیٹ ب یو ںکی 
ورزشوں کے لے ہر نا معاون مایت »وت لگوگ دوسراسامان ان ورڑشوں ے 
ےا امقر بہت کل ہوتا۔ 

سم کے باز دیا ال تم بو یکر تے ہیں ا نکد لوار کے سا تھا سط رم س 
شس مر بذج گا سٹریاں »و ہیں اورال ری دوفو ں طرف گر 9و ٤10‏ ہوں 
وال ایک پٹ کے فا عل ون چا بے اگ رآ پ ایک کہ پہ ہیں جهال ےک ولوان کے 
ات گے »و میس ہیں اڈ آپ ندیچ ہل دو چا ساده ور کر کے رل بہت 
مفیدغابت ہو ںگی- 


1 کت شا از 1 ورزر 3 

۱ ولوار مکی موی سلاخوں | تک کے سا کی ساسح م کر کےکھڑرے مو جا میں اور 
او گم کے اوی نے جاک رقریب تین سل رخ کیال نآ پ کے اہ چا کف 
گے ہیں دہا لک کک سل کوگکرفت خن لے لیس اور مخ ود ے وزان کے مار 
لا پر او کی طرف اما بل یوں اپنے دوفو ں کشو ںکو کے بعد وکر ے ما 
تک او یا امہ نے چان کی اور یرس 


سس 90 سس 


رہ 
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کے 7 


د کی بو ۳ 2 2 
21 کش اور ان اشا س اورا سک لیکو دم انے ےجا یں یدج صے 
کے وردل ماع اراورز Tg‏ چات وتفول انز 
الد ہانے کا و لیس 














2 رن سار یحو وی ام کےساتھ 
inai‏ 


7 07 سلاخول کے اطراف مشش و ے ہو جا میں ایک ٹا یکو 
یلا دی اورا ںکوبارو لک پا که ری سا تساراد اور ہاتھو ںکوا ےکواہوں با 
ات گردن رآ رام ده یالت شش رس اب اس ودک و ارول کے دوثوں اطراف 
جا میں من خال کرام لکل سرا دت-ال ورزگ شاہ 1ہ ورنل 
کے ہیں ۔اس مقام یٹنیا جا جا ہے جہاں پ ہکہٹا ت ککو اس ری نے مس ےک ٹا تک 
آوسپاراد رکھا ےی خرف نابوتا ہا ں ی کک ہنا یگ رڈ کے 
مات ب لکل سید ہے زاو نے کی کر ےکی شن ہو چا ےکی _ 


وت E‏ کے یا نے ور 


ہے ور تقر ےا ویک می ےک یکاہ یا نک ی ے ا یکا ط ری کا ے ےک 
ٹا ککو یراو را ست پا نچ بس سرپ رکود یی ورای کے بح دو کو بک کے ا گل جے پر 
شا نع همه ی نع اوی کو چٹ مول 


۱ 
کی 
0( 
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س پاڑٴی یلگ 








یں ان درزشول شی بترم 2 کاصورت یہو نیا ےکآ پ ٹا ت کک ایک ڑھی کے بعد 
روم کی اور ریس ی پر سے اور کے رح عیاش اب کے لم کے Fi‏ ب 1 
نگ زاوی قا کیان »اک ط رن دوس رکی فا کسیر رک جا ے۔ 


6.....و لواروال‌ورژ 8 ۱ 

کی ورتیں ایک »ول سے جن یں چ خبوں کے سا کیا جا ے مہ چ خیاں ولوار 
کے سات مضب وی ےآ و با ں کروی چا ول چگ عم طود رآ ایک معا ری کلب شس 
ترا یں کوخ حا طور ےس مکی اصلا کس ےک ال ی 

ان لتصوی ور زو ںکا ایک ون علقہ ایا جات ورس ایی کی موجن 
+ن ملد بر بل وال مصتوی تایان یں اورال ےک براک ازو ےا لگ 
۱ ان و 11 جا کے و یےے عام طور پرایک ہن ژل دا ی ورڈ ی +ول یں اں 1 1 ولوار 
وای ورزشوں ل »تک اقام پا ان ہیں بیادراقمام با زیادہ ہی ںکہاا نوا کاب 
ل باکر ا ان ان ان وززشوں او کی حطر فخووکواٹھا ا اور ےک طرف جرا 
ایک بازوے رلک ینک نا یااد کی طرف اب ےآ پا ٹھانااورارے بو چاو نک لے 
جانا نا تال وکرو رڈ ے ور یں ییک لی فک اکھڑے ہوک رکی اقب - 

آرج کل با کبک کلب شش جوزیادہ نی کی اکن سے وو عا م گور هت 


:ےر او کی مون -چاورال میں جار سیک سر ایک نژ لگ ببونا ےاورددسرے 


ریک راڈ ایا جانا ہےاورال کے سا تقد دزن باخدھاجاجا ے یوزنضرورت کے مطال و 

ملک اس اور إںاں س افیا درنشو ں کا علۃ+وجورہوتا سے چوک گا 

او لین ( چ نیو )وای مکی ورزشوں کےط رت و پیانے بر استعال ہہوتے ہیں اس 

لیے یہاں مالک اند چتدایی ورزو نک وال بیا نکر کح ہژں- 
رک بی 


الاک پگ ماج خی عام لود ایک ایس یل کے سا توف تک ال سے سره 


yg‏ ه ف۱ 
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= لاف س 

بو جم مہ گا کر ے ایک دار ہر کے اتی استعا لکیاجاے اک جب اس ےکی 
2 رک رھوں کےآر نا ر ابر هد ج چ م ر ے رو رز لت وآ موز اڈ ET)‏ ات2 
E‏ طور را ہے ےکی کنر ھھ ب ے جخت اور ناعلام ہو ے ل اور 
ونس ےکندسوں کے بل یں )7 ےک طرف کک ہو نے ہیں ہے بات یادر کہ 
زمادوتر ورنشیی جیٹ ےک کی ے م وکر یا لی فکرکی ای ہیں ال ےمان ورزشول ل مر 
3 ورزش کلف وز یشنو ں کوش و ہا م کے چم اس با کور 4 ری رزباده 
حزیاده و 23 ورن کے مل 07 3 ش سم او یړک در کل رما ر ہے 
وراس می و دیور ایی شد ظا م تح تک جال ٹیا۔ 


لت ےو ترامکاعات کے لے اس ور وتو بے یل گر با اسول ر 
OEE‏ ار دوفوں اطرا فکواۓ وولو لا ون ے موی کسام 
1 یس اور تما کی طرف 2 .. ییورزش از ول ءکترهول اور چا کی وت ہے 
لیے بہت تن سےاس ورزش شروش هلپ دزن رکھاجا نا ےے۔ 
...گروك کف او 

1 11 ورزخوں س رر ۸ سب سے زیادہ اتال ںآ نے وال اور سب ے 
اوش تون بل بی ھکر بین کوا یکرت میں لے بیس اور یز لکول 
رح توس ی 1 بگری و وس ورز اک و رم کا کر او رکثرطول اور 
ازوول نووا کی ۷ شب ت ای ایل زگرورزل الا ۳1 ابتزاءوا 8 ونر وزن 
سے ایک ا ول ھی ال ے۔ 


...کال لرفت وال‌ورزل 
پل کی طرح بی ےکر تنعل پل کے یلو چ نرو یتسه 


ہسےوے 93 سس 
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پاڑ یل گی یت 


ات ون جا ہے باز ول کےاوپر وا نے یه ےکی ای طرف کے لوستم کر و 


ال کک طرف کون بازووں هرک ق ن اورنٹ وڈ کے لے برع ظا 
ور ےا ر9 ہیس ما ین لوزن سے ابتگراءکر_ی عاست- 


4 ی بازووّل سم کو یلا ع 


پا کے نز دی ککھڑے دا تقو لک یک پر رکوکرٹزد رک یکرت مس 


یلا نی کاپ کے باز پک دول ےآ ہا یں ودنٹ ازن 


کی 
® 


رل مضبوٹی اوروسعت کے لیے لیے مر خاترار ےا TE‏ 
ود ذلاال س میں ون وز نآ ز ماناک گر شرس _ 


...ا یاو پمال کی طر ف میا 
ِ اپ پشت کے مل لیٹ جا میں اد رآ پکا سر پٹ کی طرف ہو بازوؤ نک لہا ے 
ہاتھ سل پر فتمتووکرر یں اور یز لوق کار کون ییوش مان 


گر مد ےا ودزش کے روش ال ای کے ساتھابیقدا کی ما ے۔ 

پرورزللقر اوی ہے جاور بیان ہے ری صرف اتا کال می ل/رفت 
چک طرف سے ہوگی اور بہت کک موک اور پاز ول و ںکو چ کر پیڑ لک 
ای مان کر وے یں یی کے علا و٥‏ چنرایک روف ورز ور یں ور 1 
6 1 کے ذر یج 11 جا ی یل ان س 1 کے اد ے اور ویر یگ ےاوژارول ۹ 
اتا رکیاجا تا چان می ے پاقال کور صب ولل یں ` 


1....وازی‌بارژ ۱ 
ی وا کال اد ناک کے لے اتا لک ان دو اک ادہ 


ےی 5۵ سس 


رہ 


.۱۷۰۸۳۵۱۵۵50 ۱۱۵۲۱۵۵ 5ا ٢٢۷۰٠3‏ ا ۱۲۷۹ ۱۸۷۰ ۱۷۷۱۷۷ 


ای ڈگ 
ہر کہ ید 1 وت 
اسٹوڈ یو یہ بارس مور یک دار ات گی موی ونی یں اور تا کشم کے 
ارول E a‏ بو ن ردو تون بارول رتل مون ٹین یام طور سے ہے 
رولول مار دوفٹ ی جوا کی ہوئی ہیں اود سید یوار سے پگ وگ وی یں سی بای 
ا شور وط نے ۱ ای کو یج را ویر نے جانے کے لیے استمال مون ںاہ - 
23ز زا وی لاف 11 ناوک ورزخوںل شر ہوٹی ہے۔ 














00 وال ایک نا وززنل وف ی ےآ پ پا وو ںکوسی دحا کر 
لیس اورابتدا ہک ر نے کے لیکو و نے کے لیے تیارہوجا خی سپ کے باوّل تیچ ےکی طرف 
ہوں اور کل اي پل سید ہو زج ا کوچ طرف کار 
وولوں پاروں ا روژ ول او رکترطول کے لے بہت | تم ورزل 
ےا ورزش میس اگرآ پاب قوت افعت می اضا کا چا ج لایر سکره 
ایک باس اوراس شش وه زوس میت 
لیس اسر ابی قوت رافعت میس بے پناہ اضا کر کے یں - 


3 توا زک پاروان کے درمیان او یی طرف نیا 


ال ورزش کے لآ پ فرش پ بیٹھ ہا ںآ پ کے باز وص کے اوی ہو پارو که 
11 کرت می لے لی انی ٹگو ںہو ال ما نے سیر سے کرک راپ ای کی طرف 
مین رورش پک یشتءبازواؤر پیٹ کے ے٠‏ 21 ول سے۔ 


...مضب وط پر 


تہ بارس عا طور ہر پا نگ اسٹوڈیوز ا م اون میں می مکی صورت مکی 
و ہونی ہیں تم نے پل بیگھ یوٹر یک سس میں ان کے بارے مل وضاحت 


5 ست 





رہ 


www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 


سے اژل‌بلاش ے 
چو ر ۰ ۱ کڈرے ا“ ۲ 
سے بیان کرد یا سک مس دروازے می گی موی مضبوط با یں استعا لکی جاقی ہیں ان 
کے ذب یھ جو ور زی کی عا ی یل ان س ا اوور ست اور باز ول 1 
یی کہ ینا ور یں ہیں کشت ا نما ور اٹھانے کے ےکی ر ات 
یا یاروں کے سا تج کی ای ہیں _ 


بشت اور ا زوک کور یں 


1 ره اورک کرت وا ی ورز 5 

۱ ورز او کی ارت کےا تھا ےآ کاو یړک طرف کنیا با ےا کک 
راق نے سے کہا 34 )کر با دک جاور ہاتھوں ایا ھددے پارکواو پر ےا 0 
دس ون ۲ جر اد طرف ہوں اورووتوں ا ایی دور ا دورک ر 
بوں نا کول کے درمیان قا صل وتا ےم کے ارو کیت اگ نے کے بو 
یی ںکو پل جک طرف رک ال عالت یش اپنے بد نکواو ےک طرف ات 
اھا کاپ کالب موس گے ادر کر س لن ےآ یں اگ رآ پ اس ورن کون 
سل ین وتفون می یز یس اور را کرد ل پارد جرا ۱ و پت للم یف مرک 
ا ںی کی ل کر یں گے اگ رپ نے ال دش لاتوت رافک اتا نکر 





پا ا پت یک ر ےکر دوز ل پلیٹ بات مک ی ورز کر ب _ 


ال ورڈ کرد نک پش کک ما ایا جات ہے ہی درز تقر اوی ےبیی 
او بیان ی اک بھم یہ ایک کک زیادہمہہترورزشل ے بمائی جات ۲ کی بجاۓےا وت 


0 شر دن 1 بشو یال تک او 4 نے جایا جات ہے >ل۔دہبا رک۶ جا بر دووں نی 


ورز س سب حدم نار #ل ان سے نا لد > پازوول سامت وا نے سے سار 
او پوری پیھک مت رین 0 ہو جالی ہے۔ ۱ 


سس 96 سس 
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سے او یلگ مسب 











اس‌ورزش‌ص ہل کرت کےساترتووکوادیاٹھایا ال شک لوزن وی 
موی ےکی اکاوے ماك 11 ول ورزخول مُل ہوئی ےا لىدا ا کرفت ر یک ظط 
مون نین ں7 پ کے ا تھوں کی ہتصییاں دورہو نے کک ا ےر یک نے ہو یس انل 
ورزل مز با وإزوؤں را ےجب دوس۶ ی ورزځوں بر ازور پڑجا- 


وس یں یئک رٹ ںکی برش ںکی پا ہیں ہس شی سی میں ری شهاك ول 
ا 


( 
و 
ك 


۱۳ www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 
مت ی‎ 


ھن ںکو کے دیا ےہاک سییی عالت میس کی ٹین بک کےا کل یک کل ہے 
یرف نک میں تا اھٹا لاس ےر هیا یرل ور لول کے 
ہم وم کے مم یے مر ن ورز عال ےو کے ججوڑو لک مضبوما ینز 3 
ےاو رش رد تفت بال از یکی ودنٹ انا یاكرتے ہیں_ پا 

جا طور جب ان کل زاول کےکھٹوں 7 وت لک ای ورژل .سس 
وگو کوووپا رم مضب وط بنا اکر تے یں ارآ پگ یتنا ر کے ہی ںکآ پک میں 
ال ہوں اس کے رورغ یس یآ پ او یگ از خر تال وزان 
اما کیش ری موی ال ںا کیک بات 3 یہ کرام اول کے سا تر دں لونڑ 
وز ك مر ید اما ےکی شک یں۔ چو لی کے فت باکت دالاس ورش میں مذااظ ۱ 
تک وز ن استعا لک کر ے ہں۔ ' E‏ 














الس ورڈ کھڑےموکرایک کے ایک نگ اھائ بان ےر یق بر 
کت ے م وکر م کا زاوی تانق رگر ی اودال ماقم کے بعد دی ے ایک اک 


۴ کک لواو رای لا ا وب اھا کال -زياده رتاش کل مر ورن 1ے 1 


را أول اور یلو ںول وی نر ط اش ور بنا قاس 


3 تک ا اکرش ٦‏ لئ" 


لبون کی کہ نٹ ونم 3 رق نے ۱ 


ال ورزل شس ای ورن کو کے لطر کارا ال سآ ب لول 
۱ س 98 ست 8 


رہ 


-۔ www.urdukutabkhanapk.blogspot.com‏ 
د پاڑیلژلی سے ا 
ع کو قل دز کی برد سے ات و کین کی رف نے که مر فگھ ا نین اس 
ہے تک لی سی سلزخوب اکڑ جا یں کے یتین ورز مون سے ہیل دونوں 
ون سا ن‌طر ف۷ رم تدده مر رورا اور ون کے ات ےکم ازم یں 








پڑڑوزنکااضاڈکرشل۔- پیا 


ال ورز کل پھر وگول ووونول طرف مایا ما ےق ے مك 
اک تک کٹ سے ہوک رار ووی کک پک سے ہوں بسچ کو ےکی 
طرف مق رورگ نے جا سک ل وج تسا که وزژان الا 129 
کے جررونی مسلزخوں یملع پو لح ٹل اور یٹ ہے ارو فی سل ر بھی توب مخوط 
با کے #لال کے عاا وه ولو ل شکور ز وال خر وی ورز و 1 م یق 9 
۲ ا ب یر ول ده تق صاف ز شن جواوراگر رکھرا ہو ای صورت 
یال رو ےکی مم تک : موی ا ہوا لت ما فع تل بوط یی رآ پا ی ےزیادہ 
بھی مشکل اورخت ور زی کر کے ہیں_ان ورزشوں میں ج ےکی استعا گر کح ول - 


اس ورنش می بشت کے مل لکش کی با یکی ایی ی ورز مون ے ۰ 


ےآ ےآزادادگڑ ے ہوکرورنش کر تے ساس و رژ می ںآ پ کے پا زوس رے اد 


و ے وس میں ھا ںو رولوں ۶ اگوں کے زاوه ۱ کل تلف ہوں او رم بل کے 
سے وک ے یف جب کعمل استوداد یآ ے اس وق ت کک بل رل ا سر 
۳1 ی اش ایز وش موی کراس ورز میں یھ ے ےک ج بآپ این 
سانش نجس ذ۵ م در ے یاس ےکی کا مادم جا ہجے۔ ۱ 
کر یں جو پاو سے کے بعاری ب ٹس ین اکر کت :لا میں جونوں کے 
راو والی مل رای استعا لک جا چ یماز وساما نآ پکو اڈ کلب ۱ 


سے 99 سے 
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کس بژ یلاگ سب 
س کک ہے اورکھ ےکن اپا زار سے یابقر یا 











رہ روہ 


۱ ورز مین بشت یل ل کر کش تا لیگ امک نی ورزل ی ۱ 


کاو پر یا نکی رن که زیاد دای وا 7 5 امن لکش ال من کے ما 


تک او پرلاتے ہیں ان دول ورزنشوں می لآ پکوا ںیا تک کو کر ا ےک شور 
روح مم ںآپ رور زی رونو شون کے سار بادی‌باری دل دن ہا رکر ں اور وں 
جو لآ پکآاقوت مرافعت شل اضافہہوای رفآ ےآپ ورز شک استعراد شش اضاژ 
کرت چا یں ۔ 


اس درز میس پشت کے ئل لی کرک لکو ہا ری پا ری ار ایا ہاج ال لطر بت 
سے ہ ےک رلاہوں کے مل فرش پیت جا یں دوف ٹاگو لک پا کار مرس یک لاکر 
کو ول گل )کو یکو چو ۓ وولو ل و کل سیدی رکش رالہوں ورز لا 


...بل پلا ےک ورزنش 
الور ین پشت کے مل لی تکرب ال یدهعت اوه ایا ات ا 


سپ ڑل ب یش ےلیٹ ہا یں وگو رر تقر ای چا 


رون طراف می تتا یلا کے ون چیا ہیں اور وای نےآ میں جا مشش 
1 کل کراپ کا سا شس وتا ری ون سح یتاه ریگ دما E‏ یړ ورز لآپ 
کےمعدےاوردانوں سا ترر وی و ں ویو کر سمل بہت معاون ہو ہے 


2 ج 
ٰ ول وال ورز یو 
ہے در زک عام طور ے ایی ول رک ال ہے بوک کنیل ر کے کے ے استعمال 


- 100 ہس 
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مول ہیں یادا یچ یج ہوتی ہیں جر ی دوسری چچ زاو مہا راد سے کے یتما لک 
وس کے بارخ تم تیار میں ور ولا لل میس ب ہک روک یکر 
سب تم ےسا مان بارش متا ب ہیں ان میں سے ایکا 
اک کا کولوں میں استتعال مو سے یمام تلف لا اورتلف او ال 
رہل سنج ہیں _خضوص ج ما طور سے پک پمال خی تیه بات 
ی ر سک استعا ل کر کے ہیں اور جہا لگ کا چا ابر 
ع ہں فر رکش رش ان تام ورزشوں میں اتال ہے ہیں جوسی ٹکرک 
ال 7 ارف ساف لوزن 3 لے ضروری بول ں ماج بل 
(Bench ۹7‏ بل تچ پل (Dumble Bench Press JÎ‏ 
Girls)‏ لل ادود ویره گی ورزشوں دُل خصو 5 اتال 7 11 ود مول 2 بل 
زاو ے ابا کا مرت اور وا ل رس شال کے طور متصوس و بس 


سست. 101 سس 


تا اه اف ۱۳۲۲ 
حت اژی‌بلاگ سے | 
دز بچھائی کے یه ےک بدت چا کدی سے می کا مک الا ۱ 


کرو لوف جو کیک ڑی رر عاق رسن یل ج وکنوک بو ہے ا عکو ۱ 
وی ریس استعا لک کے اس فاص یویر مون یس استتعا ل کر کے ہیں اصول ۱ 


2 ریق پل سارک ود نا ھی ی ںںگکران ایک ٹا فرق ےاودذوفرق ر ٰ 


ےکا ن کلف ڈگ کی جات مون ٹن اور کلف زاو لول سےا مک کی ہیں کا ہے ی 
ان ون ل وی بو 2 ہیں عا طوز تلف زاو ےر کے ہیں ۱ 


13 ایک ایی نے بھی ہو سے جس کےسات ایک شید ہنشت ول ےس نے 


اوور زی ورز 3 کم یں ی وکام ۹ بہت نول اور پور 
بوخ اب ا نکا اہی تک وی ہے اک لے اب ہم ا کی سا نکر ےکی 
ال ریچ در لکرنے سے پشت ماپ جانا ہے۔ ۱ 

ورد کےا بصو زج جاک ری ال زل اور ہے در زک جیما کہ ڈ ماس یا 
(Declined Bench Press)‏ گاوردل ے ہے ال سک او بر دا لے 
جے کے بتر ر ورزش مون پا کنڈھال ائاپ کباب 


محرو ورزشون 6 لور 


۱ درا اماک اور سب ےم ی طورے ارف ورزگول کے لے تار 
کیا ما ا تا پآوزاو_د EES‏ عم ےک م 2 حا سک ہے او رکوٹی صو ورزون کے 


ضف وی ۹( 


تما کیا جا اہ ورز کر نے دالا اس بوڈ لیٹ جانا اور اوں ایک 


O. 


ری ام جر تح بر ول اٹھیک یمک وال ورزشوں یل سب اون 
کہلائی سای کلف زاو کارا >> رل طرف مایا یو 
سے تلد دنگ ایک خت در بن ال ےا کے ماگ لک گی ۱ 
دب ۱ 
ٰ و ون یں 


سس 102 ہے 


ہہ 
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پت بن ورل »وق ہے اس وس ےہ 0 ات ی کال میس یمم کے و نو 

رافعا ی طور رتال زک باوژن کر ی ور 9 گر کے ہیل اللت رون ری یمر 
امام تھی یں اورا نکی اپتی تصصوصیات »ول نان ہیں دوافسام بے صد لوہ ضں۔ 

4 و 

مر یی ورژل 


رگ ود کے لے ایک نا کم کاش تا رکا پات ےا 1۳8 ابلڈر سے مر 


بف کروی ہا ےا کا ص تقض رکرو نکر مو ط بنا یا موم ال 17 مضبوٹی ڈڈیک میں 


۱ صردرت کے مظان وزن ٹیا ہا ند ےا نے ں اورور لک رورت ->مطا ان اوقات 


یس :نفد رع اضا کیا چا ےا مس سل یں بفیادی طور پرد وال ہوتے ہیں جن سے 
گرو نک نشو ون کی جا یے۔ 9ئ کی 


کرییایز کے ہار ےو رز 


اڈ یبژ ری 14 اکر یایا می زیرکھٹوں لب کر ورزش 2 یں می ایک با کل 


ماد مک ور ذف بطر یقہ ہے ےکآ پ ک ماب پش تک طرف ے لیت ہا اور 


ناکم پت رو واو راشا لاور یر ل 3 ای ورز 9 قاعره اور ر یب 
سار لوگرون سبو ورتوا وہای ے۔ ۱ ۱ 


ر لی رورش 


ا ورر لش ما مود بشت کے مل لیٹ بر کت مرت رون وا تھا 


. اد ربچ یچ لایا جا ا ہے ہے بہت اد ہک ورڈ چا لک ط ریت یی ےکی پک زارت 
جا یی لوراپ گر کال کے ایک سرپ اب گرد نوی سرت 


سے ا تھا مس اور پچ ر رکرو نکو ین کی طرف لا یں کی ورز عر اور میب کے ہاج 
کر رن وگ رون ےج رشبو اوران داوم کے دوس ےک بھی 


نا رو ہے۔ 


سستت 104 سس تی 


ہہ 


وہ ا .5۶ص3135 ٤‏ 5ا ٢٦٢۷۰٠‏ ا ۱۸۷۰۱۲۲۷۹ ۱۷۷۱۷۷ 





۱ اسکو یٹ اس ٹین ز 

ا ی زی ےتا روت ہس اوحض لوگ نیل ای دمر ےدعات ی 
منوا ے ہیں اس کے سائز اورشکلوں بیس فرق ہہوتا ےش جال یا ایک جگ پل ہو ے 
ہیں شض ای ہہوتے ب ںکآ پا ںی بھی ف فک ری وہ ای مقر کے حت بنا 2 
گے ہو تے ہی سک با ڈ کیل روآ سای ہیاک مس ہے ها رک وز ناد برا ٹھانے ٹیل ردک ے 
ٹل ان کے وو ھار ے با ری دزن اٹھان ےک ریک سکی اکن ے اور ائصل تہ 
اسکو یٹ اس امک پا کی بلک شقو ی میں استمال ہو ے ہیں اس لیے ساز وسامان 
شان صول _عرضروری سکس E‏ 


گم روزن انٹھانے وای ورش 


وزن اٹھانا ے اک لگ 1 دبای س ویٹ لفق کہا جات ہے ایک ر 


زارد یڈ مکی باڈی بلڈنگ می اس شت ےکوی یاک رکزی یادی 


ابمیت کل اور برا ان کی تون شں سب ےا ماورسب 7 یقت سک 
ال اک لیے وہ ادار ےاورو و ست کی رات جو یٹ لفق فا سا مان ہنا دس ہیں بے عد. 
ر یکر گے ہیں اورا نکی تر ق غل باب اضانہ وہ ہا ے یرادا ے تصرف بات با 


اڈ ی بل ڑگ ی کون اورجم خافوں کے لے سنا وسامان تیا دک کے مہ یاک ر ہے ہیں باک ہے 


وگ انفرادی طور ین کا ساز وساما ن کی مب اکر تے ہیں ج کہ یرگ وٹ لاک کے 
ما لے میں با با سے اورآڈٹ فف کی بفیاد يا کیا ا خا ہے اکن لیے عام ور سے 
گروں میں ف فک رلیا جانا سے جولوگ اففراوی طور سے اگ ی موم یپن کی 
موان چا سے ہن ال ورزٹوں ے Ê‏ ساز وسایان تا رکر دیا اا ےا یں ہے 
تقیقت وا ہوجائی هک رگم ےوز ن ا نما ےکی بنیا وی مشقو ںکار کا کان سے اور بہت 
ےلوگ ا سے پر کے ںآ و ال گگھ ری ماحول م سکیا جائے ال بات سح 
نظ رگا یکام 5 ۳3 حا کلب اور اس وڈ لوز و ود #ل| لب اوچودا ن لوگوں 


ےہ 106 سس 


۱ 0 سا ی ۱۳ 


وی نے ہے سے سے 








1 سیب ہی سی 1 


ہیں او کو کم کے لیے تد تے یں اس تققت رسک ہا کک اکا نکی 
شتی ںان لیے شا جار کی ہیں۔ ٰ 

اب | اب گرم ونا فا ےک ری ار یی کول مو زار 2 
یا نکب اورا نی با تکو ہا کل ابا مر لے شور کرد یی کے ہے بات ' 


ان لوگو کون فا مد کے جو وٹ لفف ککی ابا کر نے دا نے ول عام طور سے ۱ 


و یا س ےک جولو کم ویٹ فلگ شرو کر تے ہیں وه روو وشوق رک 
#ن اوز وه ماری رابات سے اورا لباب سے ر ل را اص۹ کر کت J‏ 


۱ ردان رون سے واقف ہو کے یں ال راہ ککامیا ہیی ات 


E ےت‎ 


۹ 
( 


5 
ك 


ان لے یں کی الا رتل ان ہے ایق 


چوٹڑیی بک ضرورت یں ہے او رآ پلواں تیب نے خودآپ sa‏ ارام . 


میں کول نہیں ہڑ ےگا ال EOE‏ رام نے کول سوال یں 
چ ال سل شی کوئی شوریفل بو ےا کی 99 سک‌دوران] قر HE‏ کو گ 
تقصا یں بی لمآ پ ولغن ولا گے لک ب ایک بے میں د وتن حرط 


می ره درو من ٹفکی ورژل ےا یک تک عرف تام رک کت ہیں اور ییا یکر 


ر پ کے ائ رر یال اکر ےکآ پا طا فت اورا ےک ری 
نٹ رما یم ا ۶اض کیا بن ان رز تمر 
یح انل کر سیا ہیں 

ماه مر مس ی سپ سنہ 


ماما نکی کیل 


۲ 077صو دجو جآ 
۹ 2گ ١‏ کے ی ار لاقع دوڈسل راڈ ہوت ہیں اوران کے 


تست ۰۲09 تا 


۱ 
کي 
® 
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اھ ای٦‏ ن فا ھا کی ہوما ےج یھو تا سے چپچوں دانے چا رکا ہوتے ہیں یا پچھر 
تار کے گئ پیش ہو ے ہیں جرک بار اڈ کل کے ساتھراوزا نمضو گر ت خل رک کر 


2 کی ویۓ لفق ےاوزان: امور سے ملف سار 1 و عو ںی مورت 22 


۱ بے ہو وت ہیں او رکف صورتل میں ا نکا ڈایا مش خن ار تک موتا ے۔ خوران 


ولو ںک وزنسایا و سے سمل ےکر پیا ڈنل ڈ یک وتا ےبڈ یں مین نے 
اگوی ۱ 

۱ ایک تعر لم کے پاڈ یبژ ایتا جووژ ان درکا روج وواک تک ال مات : 
اورا سگم واراو ے روت وید افق لک ساژ وسامان موم بست مر یکا موا 2 
جا م اس میس ایک خو بی وال ہے بای موی جع ایک ارت ولو ررکم ں1 
اکر پ شور یل ایک ہکا سا میٹ نر بد ےک قو ت کت رآ پ اس بی قا عت 
کرس ج بآ پ؟ا جیب اجازت و ےلو یس گت ما( بت مون ا > مطا ان وزن 

٠ جک‎ (۲ 





www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 








سس پاژی‌پلاگ سک نے 

ٹس اضا کرت لے جا سی کے می ےآ پ ا نی خقوں میس اضا ےکی ضرور ول 
گر یبال کے مطابق ون یڈ ھا کے ےجا س ۔ 

اپ ال عالات ی ابا ن تر یر کاقوت رککتے بآ آ پ ایی ایا سیٹ 
خر یر یں جس میں بار بل ڈ یل راڈ ال »ول کیوتگ ان کے ذر لے ےآ پکی شقو نک عاق 
وج ہو جا ےگا کن ارآ پ ایا £ لی تو مآ پک ورزشول سن ایک با دوئچوز دا ے 
شیل ول شا لک دیس کے ج وک عرف پاربل کے مات تا ل ل ہوتے ہیں یا صرف مل 
ال ل نو تے ہیں یاددفو لزق لا کن ہوتا ہے تا ہم ج کک 
آپٍ خودکو اس تا بلس ات ےک تا ضروری اضا سازوسایان ج ا زار یمیس گی سا نے 
خر بیس ال وف تک بآ پکوایک جیا بھی مر مون یرن کان وکا ہآ پک مشتوں 


۱ کے لےوا تی ضروری ے۔ 


ا باب یلپ صرف ال ضروری ساز وساما کا کک یں کے اور یگ ای 
ےک ال‌ساان سکن مفی رکا م لا جا سس چا یرود سا مان میس سب موی م 
11 چزایل عا م سورت کا 6 یاب کون بلرنا ےکن ارون طورے ی یآ انم ۱ 
IAL‏ گر یک الع جڑحائیفٹ سے لن ےک بین ش ٹک ک لہا ہواورایک نٹ نے 
نےکرڈیڈجوفٹکک چو ڑا موی س کرش ید بای خو ؤم ےآ کا قمر بو راگرو ےک 
نلڑی ہےاس کے وآ پ خودتی اگ ٹس نی کی ورت د ے کے ہیں الکاط ریت 
سے بکللای کےمز بد دو چو ے پو خن لس با موی مون یکت س لگروونول‌طرف 
ان کا دوش ٹکا سہارابنا ۳ اوران کے او کیک اد رکو 8 باب وت 
سیر صا مادعا بن جا کالپ لی کی تک و رز کر کے ہیں ال وقت 
اکر پ اس نے یکو را ایل یلوتم سل ہو _ ۱ 

الاپ رو ٹیس بی ایک ایا میٹ یں اس اوٹڑ سے _ ٩۰‏ پڑک 
او یرپ یام ورزشول با 28 ہوا صرف دہ ورزٹوِّلں ے گج مک ن مجن ہوا 

...اویش با کے جک وال ورگ یں ا اگوں سے لے۔ 


ھک 08" سے 


( 
9 
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2 مرس ورزش»کترعو اور ای کی ورڈ که - 

مرو یں تام ورزشون EL‏ مور ی بر یا پاش ینت 
ی یگ شرو کر نی باه ال‌اطررح دہ عبت جلد وزن یس اضاف ہک نے کے قا 
بوجا نا سے با پم دناد ورزر کار یور یں تا مرول شال - 
)ول کے پرانے اورقمام سے باڈی لاروںن کے یا نایبت کل حائل بو ن 








ان یلیک رہ م1 من ءکرمیں کے یٹ لگ »نیک اڈ نگ سیک جزدک 


1 مل راڈ ۱ ٰ ٰ 
.2.....سونک مل )د رما وز نکاحال ہل 


نو پیل 


...]رن بات رآ LPL‏ 
5...... ھاریڑ ہل ٰ 
EAR‏ ۱ 

: 7 کر لو ےڈ سکس (جارشره) 


گرم ین کک ربت 


اس سل یس ون کی بو ی اہمیت ہولی ایکا یشست ےو ین کا 


زطا مک ر ندروشت سل مت اور 30 منٹ نگ ارگ رسک ےت م 


ٹر راوقات الک سے دزد ہو ے ٹن اوران اوقات 11 کیش دوس یی ورزشوں کل 
ورمیان وقفوں مان ہہوٹی ‏ کوت ایی نوجوان کے ماه بیس زیاده رکا آ دی 
ورزشوں کے دزمان زیادہ و گے 1 ضرور ول اک سکب بر وولو جوورژل 1 
مشقیس وز کے سا ھکر ے ہیں اک ورام نہ ل جن با رتا ے ال دہ لوگ 
جوشوقین ہو ے ہیں وه تفت ٹیس مار پار بروگ مره رن عامافراد کے لے بغ ہیں 
مین و نک نی رورا اف ہت ہے اکر کن ولا ہے رورا مفصیل والا ی اور بروگرام 


سس 109 سس 
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با ڈ یي لرگ ہے‎ 


ےر نے .ا را مرخ شرو قر رگ یبورک مروا رت اورکیاوں 
یپ ورام کے ددرا کی حم لیر سس( 

گید ھا یا ےکچ لوگ فد وا رش رام ی صرف دن کاو 
دس کے ہیں ال کے باو جارخ حا لکرتے ہیں یل بہت کاروباری لوگ 








نے بش صرف ایک ہی دن حصہ نے کے ہیں اس کے باوجو وشا نار نار س لکرتے 


ہیں اددکوئی دسا ماس سے جوا نر بر تک 7 بت کات ا تیار ۱ 
ا کرت موا مھا لے یں کنن بتر وک کرو ٹر ینگ میس م رکز ی وج ہاو ریحنت 


طلپ ور یں می ا کی کا میا یک ضا ٹن ہیں_ 


دتم ٹر یک ٹیس وقت اورمو و کا“ بھی ال وا عان ورزگول ۲ ر ۷ 
وت امک tx‏ پ اگ رکھاتکھاا ہوا سے کیا کھانے ایک گنج کے 
راون ورن رتسکرا 

وپیٹ نکی 4 ۷ ۱ 
کر س تو اب پم یال آ ۱ آرام ده اور صلا ڈ مالا واو رکر ےکر وکو یکر بترا 
ا روش اج ون تم عل ہوں کن با کے پاڑں 
ورز کر زیاد شر کٹ نک بو ںکااتتتعا ل کان برش بو ہے۔ 

ول کے دوران زی سے نے کے لے ضروری امک اراتا گر بھی ۱ 


یسلچ اع طودپراس وفت جب و رز شک شتو کے درمیا نآ را میا سے 


ال وت :گرم »وت ہے اورانی جات میں مکوسردئی کے اٹ ارت سے بھانا ایک اہم ۱ 
معا وتا چت ہم دش وا رس یں اس پا کا خیال ری شک تاز ہواوافرمقدار 


ور لی رےاورہواکی کا کا ی اڈ ر اج ہو۔ ویٹ ٹر ینگ والیمشقی نکر نے سے 


یل پیشرورى وک۲ پ پا منٹ کے ے فرکی این ٹین نگ ورزل کے اپ نے مم کے 
تام کس زکوڈحیل کر میں ۔ اس سل مس ہم نے ا سکاب میس جوفری سیگ با 


۱ گوشوار وی کیا ےا سکی مشتوں مس چترا ایک قلاخ 2پترگر ۔ 


۱ 
کی 
0( 


ٰ ا باتک اپنے لوپ یقن دہ رل کاپ ےم کےقام ج ڈو یگ 


سس 410 سسست 


۱ 
کی 
ې 
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جاک رشن کر رن کے دورا نآپ کے م ر زیاوم لوچ ار 
کوں توال‌طرن] پلا ENT‏ 


ورزٹوں کا فل ی 2 


ر of‏ 2 ورزخو لک لش ا 0 کل ماڈرن طوطر لو ںکا بت 


م رح روف اور وخ ج مور استعال ہوےۓ نے الا طم اتک ر ےار جتصول اڈ ی بلذدەںل 


کے لئے دوصر ےط رت بھی موجور جر ۳ ی کے باوج دا نتص وی لوگوں کے لے * بھی ُ 
ای سی کواپنان ےکی ماہ بین بے دق نکر تے ہیں دوسیٹ سم سکواپنان ےکی جم 

ای تکرتے ہیں وہ دصر فحت او رجہ فی شوو ناویا کرجا سے بل دو ر ےتا م 
یاون ںبھ یآ پکا یهگا رابت وکنا ےق رطور راا مک ایک فال مدب 


. اوروه ےا ےپ دزن کی مرچ تد ہر تی ا 2 یا قاف ره سیت با نی 


کش ےید برقت ۱ رام اک کا ای تر ہے ےک 
می دوس ری ور شک طرف رج اکر ےک جا ےآ ۱ پا اک وفت لا اک بی ورزر 
ابی تا م 2 وجراخ خاک سید تی یی سے کے 
جم کسی فاص عے ماوق اص ورز کر سے وت جوخو نکر کر اوتا ہے وہ 
بڑھتا کال کش درک وبا کرو وتاب 


اس لیل مس 1رک اوروضا تک یک جال ی ے۔ * 


فرش کر ںآ پ ابنے اد کے پازوی سنوی ے ےکوی ایک ور شکرر ہے 
٤ل‏ اورا ین تن نا ون کا و پلا رم یرد را 7 ہے“ ی1 نان 
ورز لکل 24 دف وکر سے ٭*٭ مین تر ر ہے ے ا 1 پ ثرا کم دم ۳۳ 


ٰ وا سا آ جوز رد وک ندال بر دم سی ٹکو شرب وبا و 


اوی ی ل تیسرےسیٹ کے وف تگر یقرت ہے ےک ایلوا موز وی بلڈر کے 2 ۱ 


۲ مت بار کک کی ور کردم ماو وکا پات چ ادد رول 
س 111 
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کے وا ین سرت ہو ے ںآ بت ول کےا یس عا م طورے 8×3 ۱ 

لھا ہواد یھ ہوگا ا کا مطلب بی ہوتا ہ ےکآ پ ورزش کے جن یٹ بنا میں اور سوٹ 

کو کرت جرا می ال لک کل نورزاک دز ول را 4 
کیٹ مقر کے جاتے یں ایک ایی دی جواس مھا نے می پل تیاہواس کے لئے 


شرد رج ایک ورل کے ے ایک می سیٹ مر رکرن جا _ 


.ا یک سوال ہے س ہک وز نکتتامناسب ہوگا؟ آ پکوا کا فم خر یکر مک 


انی مدافعت اوراستعدادکاانداز ہآ پ‌تودتیتزطور رک کے ول شر وعا کر نے وا نے 


۱ 
کی 
® 


1 انراءٹل ہے پات 9 مل ما ورضروری موی ے هگروه چوورز ل کہا ےو ا درست ‏ 
اورا گ67 تب نلج ول اورده لوری حرود کے| ثررہوںکوڑ ےکوڈ ےو 


۱ ہا ٹھذیادەوژزن 1 یکر میرگیں و کوک | صصورت میں ایک خر وی موجود سے 


اورووں ے کہ ایک پ19 موزا‌فطرت کے م ابق یش | لب تک / کل ارتا ہے >گروه ژ یاوه 


۱ سے یایاوز اٹھا کا ےاوراں کک خا ش بیش نا نک زل وتاے۔_ 


آپ بیش ال با تکوذ من بل کاس زیاوه سے زیاوهوز ن انا ۓ ے 
اورال ہے جا خوا شش کی اسب ہوا ےک ہآ بے ایک ره شرهوز نکی ورن کو 


۱ طور ما کردا میں دزن مرف اس صصورت می بڑھنا جا ہے ےجب1 پورنلکی 


مرش رو ول میں ا سای وکر اوقات بصورت 7 ھوں گے 
اجه پرا موی ے اوش اوق ت جلری یی ہے بات پ ول رف 1 ہی لک ۳3 یل 
ورك بر 7 الکن ےنس مال 5 ضس رصورت بہت تراک ےا پان نل 2 
ہجوز رورا ۲ ان ورنل ڑچ ل 04 اورپرورنل 01 2 ایل کے بحر چب 
1 پ دزن بدا کی خا کر س تو رچ رور مم ڑڈحالی ون وزن بڑہااۓ 2 
جا یل اورآ ہا تہ ربیٹکواینے ےن ر ے کل بے لے جا“ 77 ۱ 

۱ مندرچر بالا یان س ےآ پ نے هلا + کر ےآ پکوہوم ٹر چیک کے ے 


! شیر 7 کے وزن »ماما اورژ یگ وت 2 کے ملل میس ایک وا 2 ضور چن 


گردیاعا 11 2 ا بآ پ »وم 2 ننک شر ر کرو ی اور ماری ۱ ا کاب کے 


32 ہس 





۳ 


0 


۱ 
7 
® 
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۱ ای رک‎ 














اگ خحو رس مطا لور مس شی عم ےآ پ کے لئ ز )وہ تر ورزشو لک حال میان 
مت 7 وضا حت 1 ۳2 پوخووتی معلوم وي EE‏ ب 2 ت تورتی 
ٹر چک ولط 13 کلک پا گے ہیں ٣م‏ پاک ان کے ےک 
ون انان کی اب یش شک رگا ال ےلین مہ بات پا رک شکرس با کا 
امار صر فا ما کپ پا ن ر راو رگا کک اوز ا ہو جود بل - 

جو ب ای رکے مطا کہا کک وزان اٹھان ےکی کت رک ہیں اور ر 7 
کیم ید ےار ے وہوزن اٹ ایل جرک مآ واھ ن ےکا موہ دی یا آ 
ا وز سے زیادہ اھا ےگا مت اج انور باه مہں نوا ںکا اثرازہ 
1 کک ال اک دوایک ورشیں کن + ج بل زک را ورضروری ہیں گر ب 
اسوک مشکل ہوک ایوگ زا ددووز لن ‌اتھااے کی نی اوق رتور یلو ول رتا 
مزا سب ٦ا‏ ےا سل میں صروری ے ےکن پک اکر سات کی 7 9۲ شس جال 
ا سین د با ریس ووبال پروزن| ها سان م وگ اورا ل‌طرت م چک یآ سال ہھگا۔ 


سیو کنل ورزو ںک بیان 


ت 
سے 
۳ 


8. ںہ می راو کی طرف اٹاتا- 


سست 113 سب 


0 .۱۵۳۱۵۵۱۰۳۵۱۵۵5 ۵اه ات۱۵۲۵ .۱۷۸۷۸۷۱۷۷۸۷ 








اڈ لاش سس 
7 

CC 9‏ رن 

0ات (0؟1 وم ااماراھا]۔ 


ا 
1 وا سی یت 
...اور یکر( ا کرل _ 

رے وک ر ٹا ی اکپ اذ ول کے او روا ےی _ 
..... ی گر ڑا | + ںی کک 
و لگ ما 


.29و 


16 ...اسکویٹ(ایڈیوں پراکڑوں بین ) 
eS EAD‏ 





E r 
:یک اھ سے باک بادی اول بد لکرڈعیل ی کر‎ 23 
_ 4ے دوتوں ,حول یل پر کر‎ 


سس 114 سس 


ہہ 


O. 
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... 25 


26 


27 


سس باژی‌بلاگ ہے 








.ول سرا 


ا وونول پاتھوں 5 ہے می ںکرنا۔ 


اک ورش( کر 


و......ووئول پہلوؤ ںکیطرف اوراو ءا انا 

9 .. بادی بار یآ گے اوراو رک طرف لول کے سا تا ان - 
0......ا یل با گم سے ہرانا۔ 

1 ...ایک پا زو کے سات رکنیا _ 


مس لک ورز-پازوول کے لے 


2......وولول اون سے مب لکھمانا وراک اعد دوسرے ام ڈمیل 
7 ع 

3...... رگراک با زو ےڈ کل ا _ 

34 یں نج جن کرای هرک طرف ڈمب ل راغ 

35 کے اال FTE‏ 

6...ایگ باز و سےٹائی امیس پچھیلا ایا یڈ ماتا 

7 8وونوں ولیک ول سوبس بھی نا یڑ حاتا- 

8 ...ایگ ہاو ے ای اس ڈ ھا 


۱ یه ۳ : 
نیل ےسا تھ رماتو ںی ورزش 
...ول گس تر اکر ول تا اور بر لیال او مرا انا 
نی ایک ٹا تک براکڑوں شتا _ وکیل ہاو 


پہلووا ۲ و رز 2 


.... ایک یل کے سا ایی یبویا یک جاب جھلنا۔ 


مس 15و سے 


Oy. 
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ک باڈ ی نگ سے‎ 
...دوڈمیلوں کےسا تج ایی بو یک ماب با‎ 2 
۱ 1 
(Swingbeli aE, 


3... ولگ لت پرژ سکرنا۔ 
4. .ھٹگ مل کے سا ت کرد نکی بشت تک پل 

















45 وک ئل کے سا تج الک با زو سس ر_ کولوا _ . 
6. .یگ کل کے سا ترا یک با وکو جرکاک مولا _ 
47 کر سیف تلکسا تم دولوں او ںکوھولنا_ 
8. .تنگ مل کے ات گول دام ےک شل می کیا _ 
...تیگ مل کے سا جھ ھ1 کے تج طرف مولن _ 
0 .ہوک مل کے اتو رای ابی سکااسٹ ریچ 
51 7 نک مل کےسا توف رر سر 3 
52 کت سوک یل کے مزا تر دونو ں طر و لنا_ 

ور زی کا اورا رٹ 


کر کلب تاک سید 
92 ورزشوںںک ماك 


با یابلڈک مر ور ایج والو ںوسب سے کے جانا ہے حدضروری ہے ون 
با راو 9 نے :کرو ں کک جح رٹل تن کس فد دا ٹھایاجاۓ :کوک ے وک ری جانے 
وا ی اكز ورزخوں میس ناک تروری لوزن مون ‌وز لن اتھا مرک 1 ہوئی ار 
کووونو ںکناروں میں سے ۱۳ رل سے اھ اک رس دج اکن عو لک لا نے کے 
خ٠‏ لکوویٹ لففن کک ز مان ین( ینان )کے ہیں سک مطلب ‏ ہوتا ےک وزن 
کوشافو لک یٹفیس که با" 7 


سسست 116 ہے 


Oy. 
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اڈیلٹگک س 








ا ر نے و 
کی 3رر ون پھی اک کے با اورقرموں مق رہ ار کا قاصل 
کی کین ہے ورمیا کا حصہ پار کے با تل ا ےۓ ہو اول یچ »ول 
ناا من وش هکرب وس کن انی پٹ کو پ کل سید جارس راود انی 
سین مات ین | لیکش ر کردا ےپ و انوٹھوں کےا کے 
گرد متو زر لس اگلیون کے جوز او یط را ف ول دولول با کھوں کے درمیازی فا صل 


کت بو؟ ا سک تما رال ورزل ر ے جوا کرد ان برفاصل عا م لو دوفول 


کترعول کے فا لے ےڈ راسا ادہ ہونا سے شرو کی تشه کے ہے 


وج نزو کل سر ےر کے جات ہیں اڑایوں پراپنا راز وزڈالل دب ادرال بات 
۱ 1 چرس ۶ 83 11 ایال ر 9 گ4 مضو ےکی یں اور ماز ول ے ور ےزور 


اتی وگ نکر بلس مات میس لاتے مو ے رگا چا کک ا تا انا لے 
تسکت جات ہیں۔ پار جب انوا جا ۓےگاجقنا ہا کا ےق هکل الا 
جلدی جلاک لس باس وت رون کے نع سیگ او ینیشن پیز میس 
او رجا کے ساتھ ب کل بیان لاک یں م و ہیاں ال ورست حالف شی رکی جا 4 
وا ہو جز ما دو تر انگوٹھوں وال ورزش اسب ایک سح رضرور یک رے جوم 
کی رکاوٹ اور کے بواورال مشق کا بوج گوں اور پک پیش تکواٹھانا تا ہے 
کی نع موی شود کک پ رش رک راوس کے ری 
کل کاو مس او ری وای لا مس اورصرف می س7 ا مار 
رار ورز سے مس ےآ سے 17 وس اور لشت _ رمض وط اورلوانا 


۱ ہوک میں اورجوں خو ںآ پ وزن باها ے کے جا مس ےا ی ںآ E‏ 


کے ار ا زا کمک نے کی ال میت مل اضافہ؟ەت چلا جا ےگ - 
سب 117 سس 


.001 6۳۱۵۱۱۵۱۵۱۷۰۵۵۵5 ۰۷۲315 ۷ا ۲۷۹ ۱۸۷۰۱۷۷۸۷۱۷۷۰۱۷- 


بادئل ا مرن ی ورز 1 
که ال سک اد تن ایتک ے ۶ 
وال ورڈل ےا پال -ل اک کاواس ازوژ لک ال جک ا یں 
۱ ان ِ با نا سا اب | 
سرک از ول کرک ہل وت رقم 
دردہراۓ و ھی ۰ ےہ ۱ 2 1 
رد ران - سل زیاده یاوق کیل ہونا جا ئۓ بارکوچر کے ند یک نز رک ) 
که لاک ادج بآپ ات ادراق یت 








شیج یہی ہل لدا شس جک طرف جاو د بورص 
وت رس یبای وت ماو نکن میس ملاو یں او رکو ےکی ب کک لے ہے 
سم بات ورک ہے کہ ج ب٦آ‏ پر یک پاڑویا 00.9 

ِ ار ات پل کنرعول کواب ارآ ری ی دل بک وقت ٢ی‏ ون 


ااا 2 سا سکواندرکی طرف هل وت وذ نلک طرف ور 


لو سا یمالس 

: اڈ کل پت ء پال ءادرکنرھوں کے ہیل جک طرفل ۱ زی نو وفما کے لے 
2ھ وج ول کے لے میں و دز ن کا ده دی بل آب الک 
زیا یکر ریاس هلآ پ ب تآ ان پا یں کے ات دولوگ جر ت 


بت[ ډو کر واه 71 
تاک کت اورعقہو پا جم ے | لک »وس یں وهای مل 100 موی وزن 


O. 


اھا کح ہیں_ 


سس 
رون 1 ینتک 92 اکنا اوروز ناځ ۶ نے مان 
ِ ورزل ان بان" کان ۵ کنرعون گا لوز یک 2 
4 ایا جات ہے اورپ رگرد نکیا پت یک یچ لا یا جا تا ای شگرفت زره 
7 جا کے با ی لیا کآ پ دزن اٹاک سل اک ان پاک 
ا اک ردق جب گی یک د برا میں وا تی ناک اور سای ما ۓ _ 
ورز ےی یاد وکت ور کیا حاورا ل‌طور ے بشت او وم کون 


= 18 سرت 
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کے لے بت رداق وور نے کے لگ ےا ور نکی ال ود 
ا شی برض ند کول ہوں اوران کےا اتی کے از 
یھو 9 یی )کو ورزش رو رکرنی م ال ور سے کات 
کند ے جوڑے ہوجاتے ہیں اور ھا گیل جات ہیں یود ھک کا 
وضو ط بنا ے میں بدا مو شکرواراواکرفی ےاورا بس کے ر ھی خی کے لز ب توا ا 
بویا ہیں ورزش نیاو ور سے تام امد وال ال هبرگ رال سے شت 
ےر زول اوت میں ے ناه اضاشہ جات ہے ال 171 اہشراء 5ھ وزن 
ےک رتا 5 کے ر 


بازوول ےوز نہ کےاو بر نے جانا 


رت ر ا 5 4 ری ما ی اورالک کے کوپ کر ا ول )کو سیر سر 
کرو ںگرف تک لوزن او کی طرف سے ہوا ورانیو نکاس ال او رکونظ رآ ہیں 
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سح از واطرکت سنہ 


از وو 
بجوم 8 و و = 
ےل 7 باتک بازوسر کے تھے سیر این زا 3 و 
یر سے ر سے وم ار اد یراتا ل اور و 
7 ا کر کی 7 ےت 
وت يار رکے بے ۳9 
یت 2 ےن ےکی طرف ر الو اس وت ا ار 
پراش ج ے٦‏ آ سپ ددیارہ رو والی پزیش هم ۰ 
۱ الک با ٹیس جج ب٦‏ پچ کک ل کے جے ون او و 
الورک ے تما کی . ۱ 
ا 7 ہیس بے عداضا د اوتا ے اور ےکر 
لس او ہیں + ن لول تجا ید سج 
ئ سک چ یں ان کے لے وش ای اد بی 
زی کا ب چ ی 
4 چا پڑت اور وو 
پیک کے ہیل ان r‏ ضف 
ری تجا NEE‏ "نا مو یا ے 02+ 
ال ورز لکواورگی زد 
نے مد مر رز 
رج تج یکلم ای کک یں 
۱ کا سک ی زب ۳ : 
یم دار وی کی میں ی کفکن دع 7 3 
۱ دل تاش 5 ات رد رای پا 2 : ا 


اه رکش والی ور 


۷1 پ ای جا ور 
تس کت مضو ہیا 
5 5+ موز لور کے اد پ نے جانے والی ورڈ کی 4 یو نے 
| ر 


کی 
ك 


کی 
® 
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اژی‌بلاگ مس 

کیاجا جا ےک لہ تکروزن ال کےا لا یا جا تا ہے و پال ےآ بت متا سے مضہ کے 
سان ےڑا رکو ےآ غر ی مر ےک نیا جا ہے اس مقصد کے لے اسے نے کے 
سرت کنا یا نے اس کے بح دآ ہت ہآ ہت کر کے وز وشرو کی لوزن پلا ے 
یں وایں لا ےک کت کول رج گی ہوٹ جا ال والس اند رٹنا چا ے جب 
وز گوس کے تی سے نے جایا جا تا سے الا 7 رق ا را اک یکو کت 
یا ر او رر ہیں کر یت هک یو دز مک عا 12 پا با زو ں کوک مول 
دون کے اتآ سای سے1 گے اور ی ےآ ری ابتقراءٹس ورز 30 رڈ دزن سے 
رو کر ر موا _ 


۱ ۲ ۹ 
۱ رسس وا ل ورز 

ال ورڈ للو1آپ ون تفش یکر کے ہیں من بہت ہکا کہ یدورزل آپ نی 
ری تکاس می سکس یش مکی رکاوٹ پیدانہ ماک یا اس مک ادی کاچ 
لت ما س1 پ 2 ہک ر ےے ال ممضبونی ے ۓے ہوے ول ازووال دا ھائے 
ہو ۓ پارکواو رلا گرف تک حرکک چوژی تہ ہو پر چا کے نز دی یکر میں اور 
ازوکواو ےکی طرف ات هر کے م کے او نب یال لک رل حدکک چان 
ےا وک »واورجب اسے بے لاا او یم پیٹ سےزیادہ دوز نہ ہو۔ جب با رکو ما 
E‏ و تسا یں اونب زو نک لباک او لو نے جا کا 
گل کل ہو جاۓ تسا سکو با تج ورزش پور چا یی سے کے کل ر اور رشت 
لزع ے بڑی شا ندار ے ای لئے تام اصیلث اوراسپپورٹ یتو لکو ىہ ور 
کرای ال ےاس اوه فو ظط ورززش ال یں کی م کےضرر غل لک نریم 
میں ہوتاابتقراء ٹس ےن زیادہ سےزیادہ پیا ں اون ےش رو گرنا سے - 


وزن )کوس رجا او رک طرف سیا 


و کو ڑا سا کھلا رک ےک رکفت #ول جک ہپ نے بارکو اپنے باز وو کی بر 
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ماد اپ نع سےا راد اھ ایک روم هافر واخ 
ہے ہہوں اور اون کی گا اگ ا اک مو ارت ۳۳ 
۱ ہو ںکو اد ری اور پار هکم کے نزدیک رک اب لوریالوات کے سا تجھ با روا 
ا سل ما 1 کہ دنک جاۓ ال کے بح نو لک او ا ادن برا ے 
وو لگ 2 ل کی ان ہے 2 گے جا ین اس ورش 
ماما ا وقت اعم رو جب دز نگاو شاک رای وق اس لس 
ح بآ پ وز نکو یئ ل یل چا کے پھ یلا و اورشانوں اکا موی کے لے ے بڑی ال 


انل ے۔ 
جک روز او مایا 

Py‏ پا ےک طرف م کر کک ے 
»ولا - ۲ ای رن اورک باد یں اپ رش اورگون سک زاو کل 
ہر ےرل کل هیارک ۔باز انگ ر ہے اور رپ .ون 
بو۔ اروش را ای کک لے جا میں ال ورل لگرفت ندر ے چوژی ہو 
بآ پ با پمال تک لے جا کل رصان اور جب وز نوخ لا ن 
ا و کو ی سل اراد کے طور 1 پ ایک مزا براٹی شا کرک 
ِ یں پت ع ک۶ کے لے یہ بے حد شا نار ورز ےا _-زانووّن »زاون 

هو اوقو ب تانالعا مون ے_ َ 


07 ۰ ُ4 
ارگ ورزش 
اکا درک ہے کے ودک ہی ےک ۔آپ کے پال کل ہوں ر کہ 
جا ہل ایک پا عوقو کے اس پا هرن سک تک نے ما خی اس وا لت 














ہل اسیک ٣‏ کے دع کو گ کی طرف کا دی سرک با کل سید ھا رج تاک بار ےکی 


طرف دقن کے کو یکر کے ات ےجس وا 2 کہا کا زاو ون کے اتر 
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ساسح ویز سسسے 
ال سیرهاز او یواک بح دسر مک ہے مھا ی اورا لک بار اد رای 
جبآ پاد پک طرف جا نمی ںو سا اند ری طرف یں ار ج بآ پاچ 
یز نان با کی خرف مار ار سز لت کے کل نے کے 2 
تین ورزش شا رجا سے اور با طور ےکن درجسما فاعضا ء اور ول کے پیھوں 
کے لے بہت مغید ےا ی ورزل کی بترا ,وت وز ان ےکر با 


اما نان 
۱ وپ کے ال فد کل ہوں با ساتم لے مو لآ پ کے یال پا رگ ٹو کے 
سا ین ےکی طرف ہونے پاس پش کوب کل سیرک رگ و کو جک یناراب 
| کے ارت میں ناوراک اھ او کی طرف لر 20 بل جن دص ے 
7 ینیع ےکی طرف ےکر کر ں اورہاز ووّں ل اتا فاصلہ ہو جا آپ سے 
کاٹرھوں کا فا صل سے شت اور ثاگگوں کے سل رکو استعا لکرتے ہو ے بو ںآ کل 
سیر اکرو ن اوی ہوئی لوزن یں او راشا ت سکندعو ںکو پش تک طرف خوب 
مو مار" جک چا کو ٹ اک رن ہی ورزش اور ےت مکی موی کے ےر سے 
وہ لوگ یں وٹ 2 نگ کا بو چا ووواں ور کسی ا لول ےک یکر کح 
ال‌ورنل ےک بشت اور درتام سای اعصا مکوضا تقو ق ے یرورزل 








ا گر یگ 2 ماسب غاب تن مون کوک اس مج لکائی اوزان درکار ہو ے 


ہیں اس ور لکواایک عا ماو جوا ن “ی 400 سول وز ن سے ردک کا ہے۔ 
1 شی لزا E‏ 1 
بارتل کے اج باز وو لک ورن 
ایں سے لے ہم یکی ورزشوں کا زک رکیاے ان سب کا موز تر ئل 
از وؤں »شا ول اور با ژول کے او بر وا ےتصوں کا وا لے مل بر ظاہ رہہوتا سے 
ان ورزعوں میس ا ی طور ر بل زکرورز شی ہگن 2 چوک بل کرنااوزن پل 
یره ہیں مان اب ہم باز وڈ ںک چنند نا قو لک کرک ببس 
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(THE CURL)... Js... 
لے یک شک‌صورت یس ریک دیٹ‎ E 


ٹر ینگ شی ول ش‌شال بل ہے یبتکی وڈ ما درن طورپ باو کے سے مو بت 


ہوٹی ین" کرلک کل ورز ما ی ور سے براہ راست باز کے ایروا لے جے 
را اترا موی ےا ےاس ورز کا پ فد رجز ذل ل اصولوں کر یت 

با اکل سید ےکڑ ےو ا ںان کل موں ا ۱ Uê‏ 7 ے ہن #ول با رل 
کواٹھان ےکی صورت میں لش دون پاتھو ںکیکرفت میس اتنا صل ہو بت اپ کے 
دولوں کول ےاور؟ یال سا ےکی طرف بو" م ک2 ای اه از کاو 


وا ج ے لز رک کے ان ہدوں ادن اود پا رک کنو کے اورک طرف هل 


رن کن بل سیدها کرد یی ج بکر لک میں تسش اندرکی طرف لین 
اور با ار یت ےکی طرفل میس لو سا ابر طرف ٹم ۳ ےت کر لک ری جلری 
گیاجاحا لوب از وکےاوبروا لے جے کے خیب 2 #ل-یرورز تنگ ا با ڈیا ارت 
A‏ اق ےاوراں 2 ےکی طر فی ہوئی لوزن ہو ی ہے کے 
کرک اتف زادیوں سد وی 


TT 
جاتاہےتا م اس ورزل میں انیو ںکی کا سا ت ےک رف وق جن نش روات‎ 
او کل جایا جا تا کر رل یں بوا ےا ورز کا یادها از کے وا‎ 
حاورا ول رہوج ےا کاب :20پ دزا کاپ‎ 


و .ی ےوز دای ور 


ےک یہ 
4 سس 





رہ 


www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 
باڈی لک سس‎ 


و اہ سر کے مز ِ" ے 9 ها ۳ ر سم رکوا تھا اسر کے او برک 
نے جا می کر کو مو ما ری کح ہو سے پازوون کی زین کے سا از کل 











ٰ ےکس کے ےکک لا تے ہو با رکاسرے کے یی ےکک ےا میں بازدکاادی کی حص 


تا ائکت ہو یا ہے تنب ول کاو وانے کے کت سل رکوہ ے 
ا اا م پا وو ںکو دی گر دی یہا کک ا 
والی لو پآ با عورش یوک تج گکی حاسلقق ے۔ 


زگ پت بی اورکر لیر قائل ذکراوریہت اہم درز رت ھی 
ای بلاگ ل مرشرول f‏ کی کیا روپ یں مو جودہوی ےا ایت E‏ 7 
انا رن مان یں بام م توت برافعت بت »وبا چالک بت ررین 


ور ڑل تر ارد اما سکم ےا لن زا کوٹ بلراور چا کے لئ مین نا ور غار موی 


ان یوش موز را ERS‏ نے 

طر تہ یم سے سد مک ہوجا ون J TT‏ او ںکا 
بان ب کک س ہوں با کترعون LE‏ رون فا ساس کے بعد 
کے جرا او رکشت بو بو زین میں نے جا یں پھر رات باک .کیت 
وم یس د جوا سے بل ماش اخ رکی طر کنیل اور جب ۲ ۱ بت یر ے 
e‏ بات لا ای ستی7 ارتا میں اورال 
روران گی ول خوب ہوا گج رسس اورا ے اج رال اس ور کے دورا نآ یی 
بشت اکل سید رن ھا ے اگ رآ پ یاد ہ٦‏ سا کل جک کے نوز دہ لول 
موکرو یں _ ج بک کک ہآ پک را یں ایک مرک ز من سے "ارت ہول ایڈیال 
TS a‏ ےکی یں اگ ر1 یال فرل پر جھانے کل فشگول 
مون مونو اس کی کے کے ہے او راما اس ورزل گش تزا طور بر ای 
و وزن‌استعا لر ی - 
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ارآ پ پا یں و الڑوں ھک روز لع کے سا تھ ورز یکر کح یل وز و 
ارت کے ساتھ مان عم نے کک اٹھایا جانا اک مورت تلآ پا اباول 
0 یکی کے ایک تفت رکا جوم ال‌ورنل س رانوں سا کر مادم 
دم چا سے دوزیادہ طاق رکنات چا لک ابا شرو س ایس ارز وزن 
رل 19 


پار٘ل کے دوفوں طرف ایک ایک یگ رک ھک رکھڑے بویا س باون ے 
درمیان 15 مت فاص »ونیا پارگوراوں کے سا نک پاھ سے کرت وال 
اهر ات تست ےکر تک مس پاربل پ سا ئۓ اور کی نس 
.تلو کو چھکادیں۔ آ پکی ت کل موارژی جا ۓ کو ںکوہ اکل سر 
کر بارلوفش پر سے او رانا میں اور لشت کے سک کواسستتعا لگ ی اوراں ور نل کی 
بسا 60 اون ےکر ں۔ 


۳ ال رر کل »ول اور ارتل E‏ اش کے ہویا میں تون 
کو جھکادیں۔ اپشتکو انل ری رس وس سک طرف بابرا 
کرت می نے لیس اگیو نیمیس جس ط رع مزا + ںآ کے یا کی ےکی طرف 
رش گون ادر پت کے زور پارکیفرل ت اقا ی اور ال سری پزیش تع 
جا بی جب بالق ماس اندرکی طرف کین اور جب ہے میں انس 
وی ک کی۔یدددزش لکن بارد یرای اورا لک ابترام 0 8 کو وزن 
ین 
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ڑل 1 ورز 
ندل هاری نا یک | یک ام حص تال نا نوج ہک ضرورت ہوئی ج 
چڑلیو ںی بتک ورزقول سے ک کم کےسا ما نکی ضرور میں بو مال ور ر 
ووڑنے وو نۓ اورزقر کر ے وال ورزژول ٹل ای ا ی ضور ت ۱ 
ری 11 ور ری اک سے پرایڈیاں رک اؤں 11 ۱ نیو ںکواو یر بے 
۱ اناد ی موز ورزل حاورا ان ورزشوں یں وزنگی اقا 11 سرچ 1 ما ےو ° 
تام سرا گیاطور رگ ہوجاے لا سی ےلوٹ را فحت جالع 











چم ۱ ۰ 7 
1 کے ارب کے سات الو ںآوا تما ےکی ورنش 
اس درز شکاط یت ہہ ےکہ پا لکوشافوں برش او رگن مایب ول ڈال لس 
ان موز پر کو رکش لآ ب 4 پا نک انگیا ںلڑی ے رموں اں عاللت 
یا نی مزال اداناک ہیں انٹھا یں اور نے لا یں ی بای شا ترا رور ڑل ے 
ال لول رخو بت ف یکرت ہیں۔ 


اںورن لا یٹک شارا رت ی ا فد ورز کہا جات ہے ہم نے اس ورزش شیر ول 
شس شا لیکو یر یگ مس اخقیارکی باق ہے ا کا ریقہ یہ کل 
یت جا یں اور بارکو اٹ یرون کے کیک یا بچھاٹی کک نے جا می ںآ پ ے پاؤں 
یدض یچ کےا جرک ہول وژن کے سا تھا انم کن ال ک دک 
1 پم با کل سیدرحا ہو جاۓ اب پر لیٹ جا ی اوران سے سل سکوا ند 
کی طرف یں اور جب انش( سا کو را دنو موزل وگو کے لۓ شورع 
شس روز بت شکل بو اس ے بہت رہوگا ک_مبتزی ححرات شور میں اس 
ورنل ضس ار کووز 0 > قیر اسمتعا ل کر ں اور جس ن مھ جا تووزن تھی 


۱: 
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ا اسر وو ینک ور تسس - 


م نے او جوورز یل یا نک ہیں دہبارنل سار لیس اکیں ٹوا مو زحطرات 
اۓ پاک هی متا کھت الط رگ بہت سارک 
ریس ہیں ان ترک فد درزشو لک کر تد ٥کیا‏ جا ےگا آ ب کے کے م یک ایب 

و ول با گرد ں گے میس میں ےآ پا ےکوی ایک شی ول پئ کم یں پروردل 
کے میوں اداد 2 1)واورا اک از دیون مرش ںاور ییون پا ردپ !لا 


اگ پآ 1 نے رو رر ے ہی ںو پل 


قاتم ےجب بف ری این زگ ورزشول والا لول لر و ۳ ب 
کوان ورزشوں می سے جو پپند موان پگ لکرنا پا سے جمارے یال ن ان ورزشوں 
کو پ مندرجرذ یلاس سا تیار ںو زیا دترم وکا خلا 7 

1..... پا یل کے سا جع اکٹڑوں تا 3 ال کےدمیٹ تا" نمس ہرسیٹ 8 ے10 


اف ادا 
ا .ا ری کروزن اھا یں وی و کے بھی دوسیٹ لا رسیٹ8 ے 
و سان ۱ 
ET ۱‏ کے چوک وزن اٹھاکر نے جانا ا کے ووسیٹ ہیں ای 8 
ے 10 ارک درا کاو 


e‏ کے یو روا رو 
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مقر اورهنول ال نکودہرانا ی وگ پ ابتذاء از چوپ یکر سک ہی کر مس کا سے 
رال زا ےک ام گرا جک هلر > ارزگ بدا ہواوصسل کی ورزکا 
ورام رام کے سار رانا دس ےک ۔ اس کے ےآ دسا ند ول کر سے 
ورزش کے مسبت روڈ ا ماوق را کا بھی ضرور ہونا جا 2 با راهشوره ےک ایک کے 
میس ورز 9 ن کرام ریس اک پک یم ری تانالی جا اک کر ے اور کو 
مہو ما یا لژ یا ده لا وش ەو- ۱ 

الب ا دوس ری صروفا تکودوسرے نول کر سل ہیں جا ءم ات وق کل ۱ 
صر ق کر :ایا ےکآ ب کے ح مکوا سام یں ضرورت ے زمادوقات صرف ار 
7 کی اوہ تز وی ج کا کر کی کیا سے ول کے اتیک جاکتق ہے یا 
پھرننوازی ای ڈمبل راڈ کے سات کر کے ہیں اس را ڈکوسونک کل بر نہ 
بہت سار ورزنشوں شل کرل »بل او ٹرائی امس اسر وفیره کے 2 ای ور ہیں 
کہا جانا چ ۱ 
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۔ رز سس سوک یکین 
۹ال اگل گر 


ال کل ہو ۓ ہوں نا نل ہہو ں1 بب کل سیر ےکھڑ س 9 جا تن مان اور 
پش کو طرر رکش جس طرح ۲ اپ کین ورز می ر کے ہس اس مورت مس 
لو ںکا ایک جوز اکندعوں تک اٹ تی کیو ںکوبابر رک طرف رس بل سیر 
رس وا نی طرف سر و لکوم او ریک ر“ لگ لاور کن عو ن جک لا 7 
اک‌طربا طرف کے ڈمی لکوس کے او کک نے اکر پچ رکنرهو لکک یج نو ازن 











۱ 6 گے ے 12 RATA‏ سر ساوک یں پا 


کی رتوبک ال رش رشت کے اوي صےہ بچھائی کول کے 
بلڑروں کے لے کر ن ول ےا ور کی ابرم 5 1 دی رل 


۱ چاجۓے۔ 


کے ... دو ہاکھوں وا نے بل 4 بل 


ٰ ےج ےہ سے 
تیادہ یتر ورای هاگن ہیا سے ری بای وکل مرح او بے باش کے 
ررنوں ڑ کل یک وفت پر نکر ے ہیں دزن 5 1 تکاس - ۰ 


۱ 3 ره ..پارک‌پاری ڈمل چ رس 


انگ کے نا تع اف کی ط رح ایک جرد ولو تا اص لکرس اب لی کران 
ڈملو ںکوکن عو تک لے جا ہیں ا نک بای با دک سرا وک پوت کرای ماس 
اس دش شر دزن 20ن زل رکه 
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ور | او واٹی ور چ ےکنا 2 وولوں و ول 
کو یک وتک سر کے او مب رئیو لکنا ہوا ے ۔ورزل ز ادو مور جا بہت موی ے بی 


کل تو ںکواں وشت تن د ے دیاجاے جج ہآ پ زب ںکومچھائی کی رف 2-۷ 


مج ول موا کی راو جا کی سیا سے ایب لاکن بل پمال پ باس یدود . 


کہم 79 یں ۳ او رک وک ےد مغر ال ک وز نی او وال 
ورش کے پر ابزکا ےاوزسا یش بھی ای مکی ہے۔ 


یشک یش شا ازور وق رے باہرکی طرف کے 
ہو ۓ ہوں راک کل سدح اک رئیش ورز مان وی کے بت ام 
اوراٹ وش ورزش ےس میں رڈ لکادزن 10 لظ :ەناچاے۔ 


ریہ ےک پائوں بھی اک رکھڑے ہوں دونوں ہاتھوں میس انگ انگ کل 


پل پاک ہوں میلو ںکواس طرح الک ادب کل سید ھھ ہول او م٠‏ 


ال انتا مت میس چوا کے و ے ازوو نکم اکاک ال سرا زاوہے 


امن ر اموا کے بی رک و ںکو ہرک طرف ٹر نکرد میںج کہ باہو یگ تعیلیاں اوھ 


کی طرف ہو حا یں اور رک تکونجارکی ریش ها کل رس اد پیک جا یل 
ال‌طر لون کوخ لا یں او یراد یچ بی رکا وکا ول کے رن کے ا کے 
ا رل ےک مم کے کن دتوں اور ما کےاوبروا نے جاور پاز وول جو کے جیےی 
ر بدی شاترارورنش تالا ورز یکرو میں راب ول لسکا وزن 8 لو »وال 
کےسا تشر وگب - 
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7 کے ولو ںکواہراے وا ی ورز 
ال ورن شکار اتن ےک ممل یر ےا ے ہہ جا میں یال قد ر ے لبون 
اورراوں کےا ےکر کے ایی 1ک ات میں سی لکیس گی ںکی یں پک سا سے 


۱ ہوں جلو نکر اک طرف سے رن الب وبا بس سای 


؟و کرو اور مان یی اکا ھی ورزل ے۔ ۱ 


اوہ 04 اد ا فا صل ہو ی کروولوں رول کے 


۱ درمیان بڑے ہو سے سی ل کواب یکرت مس نے لیس نٹ ں کو جا یں پش رل ۱ 
ٰ سرا (وز ٹھانے وا نے ات مکو باک سرا رکش ناو ںکو لکل سر هاگرد ی اور 


و لا با وک پر با کی کے مات ای سر او پراہرا نین اس کے بعرصل ای ۱ 
وگول کے درمیان شرو کی لوزن می لا یں اوراسی طم دہراتے ط ها یں ای 
باب تک غاص احا اکر ی ںیک تو ازن قائم رسپ بش اورکنزجو نی کے گے 
اہر ن ورزنل ے ا ںکووں وف وزی مل کسام مر و راما ور رخ 


7 آ وال ےرک ذ نی ہوگی اور جب ز یاو دوز فی ل انتما نکر یں زب وا 
ار وی مول اورا او ںا کے بڑھانا ہوگا اور دسر کچ امرگ ۱ 


اود یرپ ال وق کر بی گے ا زو نک لباک اور کے او 


مار ے٢ل‏ ۔- 


emg 
کوایک ری مسا راد ےکر رکو و میں اور ژ لک وکت رحو ں تک انتا او نچا باعل‎ 
چا | پا با کن ۲ ب عم بو وززیشن میں ہی را‎ 
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جک مال کو لیس اور کل ابش با سن بے ہیٹ 
اور از وان کےا گل ج کی ید رهوش چا سے 10پ وا سل ےسا کے ۱ 


ادیک ر یکر لکی ورنشیں خواو وہ جن ککرکی چا یدک رکا چا یا 
کے رح تال مت ورز ن ڈمبل کے سات ےک اک جاک پل 
یا نکی ابا 5 کومعلوم موا جا سی ےک بی ےک رک جانے وال سوک جن گر خا 
8 ی ورش رمو وتف کیل 11 ور ٹا اگوں دورما 0 اک ۶ ریت 
س مون اور ںو يک اکرا ےلرل بک ورت دک ال عال ورنل میں ہس چھوڑ ۱ ۱ 
سا ےکی طرف جا ہا ہوا ہے۔ 


ون جلو ںکوایک سا تم ھکر لکش یود لآ پ ےکرک کر ہیں اسے جح کک ریگ 


۱ سس 33 ۔س-س- 


ہہ 


0 .۱۵۱۵۵۱۷۰۳۵۵050 ۵اه !نا ۷۳۲٢۷‏ ۱۸۷۰۸ ۰۱۸۷۱۷۷- 


با کت تیب 





ا 4 0 یں اد ےنا ن بدا رن ا 


تم ل بین پیا کیا جا مکنا ےکآ پ #نو ںکی بش کون نو ں کی اتر روا ف 
دز نکاسہار کے ہیں ال درز کی زا ٹی وس ول پیٹ ڈ دزن کے سات ےکر یی باز کے 


اوری کے ےلو مقر ج 


ہہ TT i‏ 
مم کےاوبری دخ کو کین اورڈسب لکوگتی ہو وشن مم پل پکادوسرا ۰ 


ات ھکری ینک سہارا لے و ای مات می کنو ںکوڈھی اکر کے و لیکو 
ما2 پا رک طرف سے ال کے اند رگ طر فکر لک یی ال ورذل سے باز هو کے 
ویوا سے جے کے درکرید اور له ہیا تم 


کرل وال ورزشل ے قر رت وردل ہے اینگراں ہے ورز 10 -40 ی وزل ۱ 


ول کےسا تک رق ا سے - 


...ی کر ومیل کرک 


ایک نے لیت ای دون ول می ای زل لیس ی ایی طرف 


0 آپ کے اتکی پزنش ہیں ییا ں ا ےک طرف ہہوں تا اریل) ایک لاش 


ہوں ا ں صورت میں میلو یکوک وک یکر لک ہی مہ اسیک ایڑوالس ورش ےتا م اس 


“و وی اتب 9 


منک خا لکیاجاسکتا ےا سک ابتا 88 یڑ وز نی لول ےکر میں 


...ورل سے سسلز ماع 


ال ورنل میں ایک باژو ہے گر کے رج بازو کےا داے صے کے پچٹتی 


"رک بڑھایاجا جا ےا لکاط یت ہے ےک ایک بل استم لی اَلَو 11 


۱ پا ساتوسرکےاو یڑ تلم قب میں رف لا 





4 |" سسسس 


کت یاوه از : کرد اب رس وم : 


ہت 


۱۷۸۷۱۷۷ ۱۷۸۷۸۰ ۷۲۷ ٢.٥3 ۲ 3۳138۳۶۰8۱8 د8‎ 6٥ 7 











سس ی 
272و" چڑھو و کے عر ت گے ان 
کے پا و کاو رک کا میرح رکوکراوراس جے وکا راهم پا و 
3 سل تن اھ سے ن ےک رت یمک سی راکرد بی یہاں کک کل رال 
ا با غل پک کوت لی ارال اھ 
روگ بو پکاج ات خی الآ وال اپ دا نے ے پر رکھا تما ا تک 


جرک مر کرد سے ما ت کا مہا رای جاے جب درگ 
7 پزنشی‌شن] تے ہیں ذ ساس اخ را ہے اور جب وش ریما سال 


اک ف نار کے ہیں اس نک :بترا ء5 وژ وز فی ڑل ےکرک جاچے۔ 


16...... وو ون ےکر لک ورزش 
e‏ 


٠‏ پخ ق مسلزکو ہڈا ے ہیں ا کا ریت ىہ ےک دونوں ہاکھوں سے 1ک خف وکل 


موش ےپ لیس ال‌طررج ےک دوفوں ایک ذفصرے کے او ولمم كت 
کل درمیان ےکر میں اب ڈمو لکوم ر کے او ینک لاکرا تا سکم کاپ مه 
ری لباک ہے ب کل سید ےے ہوجا E‏ ح کو چ ے ہو ہے 
زی لکوس ے کے ےکک نے جا جی ہا ںی فک ڈمی لکندحو نک پش تکویچھونے گے 


ازول وم وانے صے کے سلکوخوب اک میں اک مقر پاک حر کے لے بے 


ورزل ے عدشانوار رز ٹ دا ےاوریے یہت زیادہ اد کے سای 
ور09 1 ووز بل سکس رو اکر کت و کے 


۱ 77 وک اک باز ی 


ب دایص سز 
کو بڑھایاجاتا ے ال کا رل ےک کر بل سید ےکھڑے »وبا یں اب او کا 


r2 ۱‏ کر اطع جر کارت اما شآ کا( 


وو 


ہت 
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ول اس طرح پا یک وو تار تیال سا سے ا یں ل 
از وول اورا لول سے تحاق رل صرف ایک بازوڈ یرف یک ےا 
ات کو پ ہارے کے طور برا ستعا کر کے e‏ ال وین زر ے از ول جک 


دا سے کے ورل مسر پوس بی نمایاں اود طا و رین جات میں لتق 
ایتزا 8 لوٹڑ وز نی ڈ جل کے مات رک یب 


۱ 4ء یل ا 

ll‏ کترول Ea‏ ا اګ ہوئی پش میس بھی کی جم سی سے 
یڈ لیو شک ورز ش بھی ڈمبلوں کے سات رق پیش می سکی اکن ہے اس شش ایڑیاں ٠‏ 
اٹھاۓ ہو ۓ رکتتے ہیں ما ایک ات فک میڈ یکی اٹھان ایک جل یکروت ےکر کے 








یں اوغا ات سے ہا رای جل اس طرف ہ وط ر لش کر یں- 


...یک ۷ یاو یٹ ام کے ات 


nu 
ر کرد یی یا ولوار ے لگاد بل اب ایک ٹا تک پر بیٹھ جا میں جن سک طرف ورز شکررے‎ 


۱ ہوں ال طرف سے ڈمب لوزن زیاذ ہ1 زاوا رک تک اط ر17 پ یور لک ر یکا 


یٹ برک ےم تا ت کات کر یکی کے ہیں یت ار وضو 
مک شاوراک رشق ول ی چ اک کے بعد مد 
سی لکاوزن بڑھاتے پچ ے جا E‏ 


وہ ھی محر مت خی طرف 
س ےک راک طرف جا ی چا ںک کآ پ جیا کے بول اوررشرور] ک لوزن ۱ 
نآ جا میں ضس مکوسیدحا کتک انش کر یں سا ورک رد نک آ اد کے اتد 
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ذونوں حول یں ایک ا یل کر اور بو پچھی اک رکھڑے ہو جا یں ا سے 
ور کو وا 28 س طرف؟ زارا کت و ا پ 11 اگررنع اورسرڈ لے اورا رام 11 
صورت میں ہوں می لکوابٹی وی ساعیژ کے دوسری طرف او یپک نے جا لاور 
ابی طرب رین دونول طرف ےکر میم خیالی رد ےکا ہے تم مکوا سے یا یک طرف ۱ 
مرک دا را آ پک مرف اطراف میس جک تک ال ور ںاو 5-5 پٹ وزی 
ڈہلوں کے نا رگرورم اک میں اوردوٹوں حور اگ کرش ۱ 
2.... س وت تل ٰ 
سوک تلا متوازی و سل راژوا ور شک کرم بی ہی کے ل ۳ 21 لس 
کی جرد رزشو شک دکراوک رن کی پک زیر دی ورفاک ےکابا ع وکا 
وکل سکس ارون کوک لی سکرنے وای ور فان 
ورش اط رح ےک جا حطر سے باریل وا یں کی جالی چ ہم 
آ پاتا چە یں 
3..... :»و ےا زو کے سا تی سوکی تکل لو ې اوو ررغ 


ری ہار کے سات دک جال ی ےرت صرف ہہ جک باری لک یوگ 


کیل کے یت ہیں۔ 


ب 219 9 و جل ار 3 11 ورزشوں ر : ۷۲۰ سے J‏ شش رولوں ا کون 
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7 باژیبلاگ و 





" ےاپنی ول سا نے سیون گت لوا یکرت میس هثل اور پا ول لگرپ 


سیر کی وھا یں اود اب خودکوقدر ے کاب اس رح کی سٹون کت لپ 
رول کے پر یب ہوسا او زی جک ٹول بل )کاک س رک کے سا کسر نے 
اورک ےا کر و شی او رال‌طر نکر پ کاب ز دوكر کے او ب ہواور سیر ھا ورل 

کوشرو رک زین ٹس پاول کر بے ںا ل کور کے مات دبرا ال 


کاب 10 وزی سوک کال اقا فور سے ایبات 
: ۰۰9۶۷ 


E‏ ی 
جا کے اور رک صر فلم ےم وک کر ں _ 


...بی وت کیل کے سات رک رل 


رن نی این PIE‏ ری رر یی ال سے ال ںکوکھڑرے موک 


بی ےکر با او بر جج کک رکر کے ہیں لو مو زحظرات 8 کے لئے یوگ بل کی ورزل بر 


8 27 2 کک کی ےک یوک مت ری نو جواٹوں کے کے یہ رین ورن اس 
"لبیل پٹ وزن سےکریں۔ 
...... ازول کےاو ری اعول کے سلڑکو بدا 


رل یبا رل ےسا رو وا 7 کال ہے با آب بلس اسف 
اکٹ ےہ وک رکر کے ہیں اس میں ابت رای طور ‏ یڑ وزیی سیگ کل استعا لک یی - 


8 ...بی وت کیل کےا کنر پ سک رن ۱ 


A N‏ ےگ راس میس ایک رن ےکی ایی ا کے 
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زد کی تس مع E‏ 


کر موجن ےرل میں وی ےاٴ اع قش ےک ایک بی کے م ے رلت 
ای اب ےشن ت کو زوو ں کی ای" نا کور تک کے او بر نے جا تین رازوان کے 


کک وس یر ے کون با بار ا 


از و اکڑاتے ہو ےا یں رحاش با اورک < موی ا 


ہے و ها سے 


اس بسا وم ےم 3 اور 
نے جا میں اورا ۓ مس مکودوفوں طرف چا نے ر ہیں یرورزش وونول پبلوو ںکی موش 
کے لئ ے مقر ےا لو0 روزن کے ات رو کیہ 

اب مآ نپ کے ہا نے چن ر شور ونر وف ورز شو کا ذک رک ہیں کے بی سن ک تل 
ورل وال ورس ساسا سل ول اورمنا سب وزن دای کول ا 
کیا جات سے نم | آ پک یگھریلوٹھ یک 7 لئ ہت رن معاون ہر 3 ل خواہ 
سن کے مات یہاں پم ایی ماد شڈ ہل دے رہے بی مرف 
و مان اورس ینک یلوں تل نے_ 

سب سے جلا پ مار ے ل ہیا نکر وہ شیڑولزش یاون ۱ 
کے مرن ۷ جرتریجزیل رن و تب کے 
و ۱ 

.مھ پا ری ما رگا ہل ا ریدق ورزل > رجیت ‏ یں اوہ بر 


ےت 


.یو کے سا ری یکر _ ان میں تین سیٹ میس اور ہرسی ٹکو 8 پار 
که ۱ 


3 ند ق لوزن شس ڈ ہلوں سےا اون تا ہا کوٹ ظر یھ ےا تی 


وو سس 
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ای کے تخت کی ای یں ن یٹ و نے ون اور ہرسیٹ 10 بارد /است 


ہیں۔ 1 
.. .سیگ یل کے ساتھ زج کی ار ال ور زک کے تن یٹ نی 
مسب تک و 9ب زر ی۔ ۱ 
5 کڈ سیگ تی له ۔ ال ورزل می 3 سیٹ دیق 
جک نے 
و..... کل ٹاک امس اس رم ا رش سج یٹ وت رد 
کو کم کد جرا یا جانا سے۔ 
7 کے مس ابید یی زگ رز ےل ال 
ن 
: کے 8....اطراف می جنا _ ر ڈجلوں کے سات ایک سیٹ موتا سے اورال مل 24 
شود تہ و 
عفد رک ا رووا E RES‏ 4 


اکغا رغال چ 
دیس چ پٹری ای زک ورزشوں 0098۶۳ 


رل jey FEE‏ 
و کے ال جم نیٹ و بحم ا یں ت 


سے وو متس 
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بے 9 


5 ای ادو کے سا شی ایل اچ ای ن بن یٹ ب نے ؟ 


5 


اور اک ازو سار م خت لے ھر کرد خر نے ۳ 
6 کر حجی کک رگا ىہ درز پار" ت او و ہے ے ہیں ال بیس مین سیٹ ٢و‏ ے 


- کرم ر د ہرایاجا بات‎ i 


چاو ات اک خرف اف ۔ ان خیل 2 سف ہو ا 
ری ٹکو قم جرد جراتے یلا 
¢4 8+ کی جر ےاور فک ور رخ ل‌فری نو یف ورزقو لک اوٹوارے ےعا لن 


و 


9 و زو نک ورزتیں 
هیر رو ریہ 2 ا سی ول ت ا ٦‏ موڑلوگوں £ _2 سے ایک 


یم و 
2 سس فقررے پائوں ی اک رکب نها ی 
5 ہر کا و 


ANE <‏ رر کی برو تیاده زیادوادر لے جا ال رکوو ل_وفت2 ممن 
4 ما ی رود ۰ یا۔ 


و مرا رن 


سے 14 


O. 


WWW. مهووم2 دسا مد سا‎ com 

سے و زیرگ 

1 ےر عبت ای کیک کین ا ھن ...15 یما ا شا 

41 ےی ےی نکر ا سس لیا کےا کے تھے ہو 2 ول اور 

۱ Ea 

یں امیر ےک یھر شید لآ پآ 49۳ھ 

ال تم ع ب رک دش »ربا سا ام E‏ زی کے 

2 تو مصروف | 1 ول اورطا لب وان ی وو تی عا ا پ سا ورزو لک 

ایک یڈ اھا رٹ مو جود ےوآ پکیاک یں کے؟ اہر ےکآ پان ل کے جو دنن 

یکر یں کے دز لپ رالات سےمطاقت ذال ہو ںگی ات لآ 

ور بی کراس لے مقر رکش اورا نکا الک وای غ یڈ ول بای اس لگرپ 

وو مضہو ما انا رتست رکے کے ہیں اورا ویر شش بھی اتی و تال تک 
بنا گے جل _ 














یار واگ 


2 پان در ےک یا وی واگ کل مر لک 5 ںو رآ ب 


۱ رل یگ کے مال ے می کسی ادارے نا اکھا ڑ کات بپکرنا ہیا اا 


ایااداره یا اگماژه] پکوباہر یل سا سے با سو ام یقت سمل کیب کے 


ٰ تا لے یں اکھاڑے دال ٹر ککیں ده ار موی ل سے مالک دوو مک 


ورس پل کال وی ہیں اوران کے ط ریت کار مم سکول فر کل ے الب کلب با 
اکا سے میں بر مکاسامان ہوجو ونا ہے اورسمازوساما نکیا بات ھی تر بیت شل بہت 
محاون موی سے وہاں م با ز هلف لس ول کل جا 2 یئ و الد ال کلف اوزان 
ہو ے خیں اس کے علادہآ مرن بش یا لو سے کے جو ےکی تاف تال کے ساتھ 
بے 2 میں اوردرقیقت مہات زیادہ ہو ے ہی لکشایدا پ اتلد یکر ملو جران رہ 


3 یں گے او راس سوچ میس ماما میں کک ان جو تے استما کر ی اورکین سے 


موز کلب اکا العاژ ںا Ey‏ تا نلاس لا - 


ج 19 
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- یوت ا ا 
س تی کے با یی تر ےت نرہ ہوتا ےا ادارول با 











اماژول یں ہت ےلوگ دا لا لک ے ہیں برچ تاه یس ر کت ہیں اورک ۱ 
ایک جزو کے اتی ورز لر کےا چیا یک رن ےک یکو لک تے یں مالیا رونت 


ان کے ورک دتو رح بک اکوکی مق ررش ورام ہوتا سے اورت ی ا نک اپ اکوگی زا 
صو. و ےا کک ےو ے ےک جلدی ی ان 8 ی وم لور و 11 نع > نگ وان 
32 کوس لکرنے ٹش ناکام ر ہیں جن کے بارے ٹس انہوں نے تابن 3 
بہت ویو مال کیا ہوا ہہوتا سے 

اڈگا زگ کے اداروں میں سازوسا ما نکا برج وت کل اتال ہو ے ان لا 
ےا یہ جز رکھی ہو ے ہیں جنییں صرف یاس ہی استعا لک ے ہیں یا اس ونت 
استعال میں لا ۓ جا ہیں جلف نک کے اصولوں پر رو ور لک ما ےبہرعال 
شر ہا مکی ے کا سے میں سی برصورت میس ا2 مر ھی جا ےراس تامف 
اور مرگ لی چ ی میں جن ے ایی موزلو جیگ ودرد ناه - 

گر ب کلپ مل دوسرول) 4 رژ کفک۷رے میں ولا زی طور ےا یر 72 ۱ 
E, Fa‏ رس ال و2 ہیں ان غا میں اک فا تد ون یہ وال ر روزنل 
کے لگ ےکی دول کے ال کے علا وہ الک فا کرو کی ےک مالآ پکواتۓ هزات 
ورپ سکول دوسرا اکل باس جآ پک طر ںی کےا ہوا 
طرع؟ ۱ پک ی میں مز یر اضاذوجا ےگا مان لا پوت ےا 
اھ ال ما جو پکیرں سو چ پک تنا کے چون اورالی سب کے مرا 
کرٹ بجی کک رتا ٭ 1پ کے لئے سرپ شف بن جائے اس ٹر ینگ شی جوضا نآ آپ 
وک ورور ب اسل ہو کے ا او یت ری ما ل 2 ۱ 
اکھاڑزے ں1 نیج 8 جم ی ورزقول میں اج ٣ور‏ یی دون رت کر نے کے 
کول ۲ E4‏ شا یت او وف وگو پا ےا تیو ںید و 


مطلو ات2 
سس 143 سسب 


ہہ 
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وش ارسآ ت پا 72 2 کلب مس شا ہو چا ج ہین 2 مارا 
ور ےا پاہتزا ںی ی ٹک ریش )کا شو لیت ےآ پکامراورخزل ۔ 


وا کی سل کر جا سے گنج EE‏ 


زا د و شیو لاورز ا دوفٹ ا ا ما اہج ہوں ین ےکآ پا روزمره کےکاموں 
کوز باه “ری امد کے لئ خودکو چت وی تا کناب تے ہوں ای 
کےعلادہ1 پ ہاڈ یڑک ان میس تس وی متا م بنا ذکااعزازعا لکنا چا سے ہوں 
رمال ٦‏ پکوداخلہ سے ممل | ے بل سس من نگ کا ایک پلان ضرور 
نا نا ا ہے اس کے اعد نچک اک بو گرا کے مطل کر سان ہہوگا- 
55 
رتبا ر شفك کاراز 

ا سے پیل مجان ساخت کے بارے میں صبل سے زک کے ہیں اس میں 
با گرا ۳ اک کے وگ یں چوترری طور لو ی اورطا تو رو وخ ہیں _اورثوب مو ے 
جا زڑے ہپ نے میں 6 بہت E‏ لول فررال ور برد ےے او رز ورتو ہیں ۳ 21 
با تک کی یط ہک کر کے ہی نکر پک جمائی ساخت کے اقآ اپ کے گے باڈی 
زگره عیام کر شرل 
۱ درا ایک ض۹ رآ ژیااورطو ل ولك ےا وس ی زین 
کک او تلف خیال لوگ کی ہو کے جر« ورز یں صو بو ہیں ان یس ایک 


۱ ون ۱ لوی كت بل سے اور یک رکا وال وزژل شا ل ے تس وی 


وجیٹ کےسا ترگ ال للود افا دہ ی J:‏ مم ام طورسے یوون سے 

لئے مہ بات تاب لآتقید ہو یک کر ان شاع عابتا سے تتن لباک و یٹ 
ات او سک کی جا ے ےک وہ موی و یٹ وای ورز گرا اکر ےالنع یں یو ناو 
یٹ ر کے نک یکوپ ہرایا جاۓ شلا ایک سی ٹکوکم اکم 6با رد رای جا ےشن 7 کت 


ےم مک تا ڈح بک انا چا سے ہیں اوداپے دب بد گرا ہیں 


0ھ ت شس پکو گے وز نکی ور انا ہو ںگی ان ن کی میٹ ول ۳ 8 


تست 4 سس 


رہ 
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2 و از ارو ده جرد ہرانا ہوگا۔ 
و ی مرازب ۓ جات ہیں لو مور ہے ہیں 
28 شادی ورن ار کان 0 ےکی سیث ہوں کان ا ده ۳ 
ےکر وس کے ال رش کے ج ںک و اور در هکل فک مکی 
ی دنن 1 7 الہ پ انی تلف کات میں برطر ح تلف زاولول سے 
اے سل رولا ور بنا کیں اور حمکن کے 

یں ولا وقت زرا کے اى لز شون ہیں مسال اضافہ مور ت 
اورا 7 کل جدٹ کس تھے تع طورط لے شا کل مور ے یں یکت ا ییاد چارتی 
ناور ی کو ک اعا فلا ےط ےا اندا زی یز یادها رتا 
بی نکی جک جن ت یرس E‏ پان سبلا ریاس ےالتدا نک 
فصیل من 7 ۵ ران ب فطرب مو کے ہیں کر اب نض وا 
الات ما چوور زر معلوم ول سے ہہ تا سے وی ورز پ یک کے تی 
5 1 چا سراخت کے بہت سے وازمات دورول لاف 


ٰ ہو کے جس شا ٢‏ کی جسمانی ساخت می پر نک با اور سای ثو کا انرازایا 


ہوا ےلاتض لوو ںکی گی ںی ہوکی ہیں پل یت ے لوک نیک انیت و ول 
ہن انی رح پٹ -عاو ںکی را خی ی ہوٹی میں الین وکا نا ھون موتا ہے 
یع ور انگیرا نی چچھوٹی بو یں رٹاو لک تا حص سپا موا سے۔ 

۱ یکن O‏ ب کے گے کارمول اورا پک نشوونا ان جا 
ارات پچ لٹ ےا ناب یں ایک اوس طآ ر کو اناما رق ر رکا چال ے 
ٹر یت ک کا راتا وه رکھا کے مم نے پل بادیا > سرت موی سے 
نی مر اورمات 11 ےزیادوت لوگا ا حع! یضرورت وری اکر لیت یں 
ان سم نیف سبٹوں او تلف رم گے سے در نے کے لکوانا ا گرا ۳ سل ار لح 
ہیس ج جم اکر پکو با ڈی زگ میں rk‏ اور پ نے ای وضو بے سے 


O. 
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شی نک مت ت ہو سے أ 
ےا داقعات کم ی متم ر کر ی _ 


1 دوگ فلشنگ ما تر رو یکاطر رت 


او یگ میں اکا یا پشت: شس می چو ور بیس بدا وی کدرا 
ال ہیںگگراوزان گے ر کے جاتے ہیں ال ورزش ےلرک اروف خرن اورا یکی 
فار م یک پرا مو ما ےیور کان ریک عا ی ہے اس لئے اس ورز یں 
قائل ذکراودنمایاں لاک رخآ رکا ی موتا ہے ہے ناص مک یروش باژک بلنگ 
ورک اور جد گنیک غا رک چا ے۔اوراں یل بے عدف امھ یاۓ جاتے ہیں الک 
تیوری شی ایک ال یلو یی ہو ےک لز می خو نکی روا یکوت کر دیا ہا ےک 
ا وود ادەن با کاره پو لکوت وت ریک لرا ی زی د ےو ے۔ 


سود ...اٹ دالس پیک گ منز او وکا د یکاطر اند 


یں اروا وت ل کرو و ری وال جا با ایروا اس چیک بج یکیاما 
سح ی روف اور پت پر وورز کہا 1 ےا یلوا روا ضف ژی‌بلزر پر 2 e‏ 

ال ورش کے اپنے خا اصول ہیں ان ل سب سے پہلا اصول ىہ ےک انان 
کے ز یاوه وز عکوکنٹرول مر کے اعتقدال پرلایا اس ال رح درا م بنایاجاۓ اورد ری 
توت یسل یی ےس او سس لادم فتلول میں ا لک مروت 
IS‏ پ رل وال ورز یکرر ے ہیں وا ورنل سار آ کیاد کیش کر موی 
اوروز نکواو اما گے 2 زبا دوقوت استقعا ل کر وگ ال‌طر ٢‏ ۱ پکا مم 
اہرار ہا ہو یا ڈگمگار ہا موا کا مقر ہے وتا ےک باز وکااو ہرک حصرال ورزش مل زیادہ 
وت صر نکر سے جب زیادووز نع اتھایاجا گا نو تورت افحت ہے یل اس کوزیادہ 


سے 146ا . 


رہ 
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E 
ی۔ کی اش وارح ( سر ) سبت‎ 
وی بین ککی نما ورزشوں بسا ور اژی نگ ورز خاصی تول ہے‎ 
ا کا ط ربتکا رک بت ا مھا ے اس میں دوور نہیں ایک ای ہیں اور جیا ال کے‎ 








۱ کهآ پ ایک ور شکور دور ور شروک میں دوس رے الفاظ سآ ار ۱ 


مہ ں اک ورز شکرلا باه کاو ہوا ے جےلوڑویلپ AEF‏ از 3 #ل‌اورال 
ای پ دوس ری ود لا ےا زو کے او وا لے 19 پت واه سر 11 
رق کے ل ےکر ے ہیں اس ورزش ش لآپ ہا زو کے درمیا ن وط 2-60 ہیں اورال 
ورژل ات ہی وفت سآ پ دولوں وا ےل لے u‏ ورز ال 
وق تکک در جف کر دوس رک تی ورزول ۲ با وا عدوسث حل چرس 

»بت ےلوگ ا لوف ورز کا اک یٹ ریغ کے ٹوراء إپیریرۓ بازوول 
کے سا جر 3 اووروا لے سیٹ واا لیت یں اورال ور ڑل کوو وگو ضا ور تصور 
ا ٤ل‏ ب723 یسا سوم 9 e‏ مس ردک رہوٹی ان ورزشوں کے ہار ےس 
ضیالل ری شک دون جار ارک ای وق کک شیک بی جب ک کک ب ریب ول کے 
مطلو رسییٹو کو ورا تک میں ۔ بیط ت کارا ھا ےکن ا سکومند رجہ بالامشورے کے ما تھ 
E‏ رب 


4...... کن اک ریگ ورزشل (وہ م ٣۵٣‏ ) 


اس وش ھون ا ستو راو وا ی شقیں ہیی وی کے اتی انا دک جائ ہیں 
سطرح سے سلزخوب پھول جات ہیں اوران می لششھن پیداہوجانی ےا کا ایی 
مثال رت بی کے ہو | زو کے سا تھ بل اوورواٰ ورز 3 ےدوس رک شال بے ر 
گ یکرل وال ورز اس ورزش میں ازو پپ رگ ای ال پلا ے جات ری 
شال رح کی ورز ھی ردن کے ہے وباو ڈالنا سے بیع کات بت مان نار 


: اع او ربت رمتا پیر اکر دی کان چوک جر لے یں گی کات میں ای ری 
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> باژی‌لاگ سس 








توت اتال سکرتے اس لے ۴ وه ف ونت جوا موا ے وال کات 
کو٥‏ لے وال ڑا نکی فور تنا کول ره درد کے لوت اس رب اس 
ہے وم ای ات سے سم موی 
جوژ ول اور ہچھوں یں کف پی راکد وا با درست بو گر رخال ری 

کا ےت اد ا2 رز دک 3 


5 کے ارک وای لا ئیاں 
اڈ ی بل کلب مااکھاڑ ے مل چ با رت وال یال ول ہس و هکلف سائ کی 


۱ ہوکتقی ں اورای ہوں یک ب لد ےک رج ران دہ جا ی کے اگ رآ پ نو موز ہیں 


وتر سورت و لک پ زیادہ ورزشوں کے لم درمی نی لباک باراستعا لکر میں 
کیرگرا نک از ن تام رابت سان ہوتا ےکنا کو کی ورزشول میں ز یادها 
والا پارمتا سب ر بتا ےآ پ نے بہانداز کیا وکا کر پکاپار با بمو ہوگا اتا نی وزن 
یں یمارگ وگ 1 پا اکر لے را 0 سب وزن ز وت کے او ریگ برس 
کر سس او ریم 00 ن و شر پا وی ہر ہار وان ج دولول 
شس جرت انز مریگ نمایاں فر ول ہہوگا مالا درخقیقت وه فرق ان کے ناص 
ارو کا ہو سے بر بل درست اک لیے بارش وز ند رے زیادہ »وتات 
اگ رآ پ پٹ درب تیا واو رکنر ےکی ورگ کے 2 یھو نے )ریا ول استیا کر ں 
اور لیس اوراسکویٹ کے لئ لے باراستعا لکر نا یا دہ متا سب بوک ہی اوور اور کے 
»وس با زو ےار لے اوور سکنٹرو ل کر نے کی زیاوهضرور ول موق ال 2 
بترم واکان کے لے کیو ٹا بر یا سد وشن ک کیل ا ستھا لک ر ں - 

فرح لک ری کراپ کے سات ورز لک بہت سا مان ڑا وا او رآ پکواجازت 
کای میں ےا بین دکا امان اشال تج ا ورام کت 


بارنل وال ورز خوں کا و E‏ ورز شوں کے لے ضرورخصوص 


کرو بی ان ورام ہیں پیش رر او ریک وز نا ما2 وال دوچارورزنیں خلا رسس 
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E‏ ی 
e e‏ کےا ت 








رن ی لکرم ال ر سکرن ویر شا کر ےدوس سرا 
ری ما تک وی شی یں طز دیش یک دی کے لکول قزر 
بنا نے کا مول ضا ٹم اکرو تج ہیں ۔ ورزشو لکا متواز اع اورا بھاغاصہ رو روگ رام وه مھا ماج 
سس سم رم ون پارو رز شال ہوں مار خیال شآ پ کے لے ورز لک 
رو روک رام تب لاب پا لکاخور سے مطال ہک میں افو ٹ فراش ۔ 
وی برک ورین ریس ار بل. بل اور بل وگبرہ کے 


ا کر 


4 لت یم راگن 
اڈ یی لاک مقر ارام یں اسکونیٹ اور پل ور شی نکیا دی 


سرت شال ضروز بو ہیں بی لی سک ورز وار کے ہے یا د ہے ہو نے 6 
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اڈ ی یلگ سس 

ار ا ون کے اتکی جاگق لآ پک ورگ کے ورام ی دای طورلرل 

ورزش میں ضرورشال ہونے ال ایک نی ایک ور ہے ےآ پک رح سے 

اضجام د ے کے تی ال ر ب کے ورام یں بیغ ایک ھی ورش بھی 

شال ہویورزش بازوؤں کےاوپی تھے دا ےبڈ ےکک نشووفما کے لئے ہوٹی ہے 

شلاگرون کے جنگ کر ار ےکیکئی ددسری مھ رشدودر شی بھی ہیں۔ 
ا رامنورہ کپ کے شی رول ن روز الک ور زس کی شال ہوں- وک 














۱ توت با الک ورز کم از ود تن ہوں مشلا برلی سکرن باگرون کے کتک 
۱ مر گر نااورژ یراشف اٹ( مایا شیا )و غیرہ ور ڑ یں شال یں- 


نے تمل اورا بس ڑا ده وزن وال ورزو لک بھی کرک ا یں صرف 
کلب ا اکھاڑے می کر ڈ لت ()۴:ا L(Deat‏ ما موزل اناغ گا ورزگ ال 
وت کرش ج بک یٹس کے پا سکن وز فک پار ہی موجو دش ہو اور 
اسا ہت 2 ]سکب 

دوایک وز مار ےخال میں ایی کی ہیں نہیں م نے اس سے هشال 
کیا تیا ا چم اس با تک وشاح کروی ےگوہ دور شک کف سور میں 
۱3 ای کے ہو نے پا روب ہے 2 رکا اک ورن و رت یقت ان بھی وی 
ہیں جن نک نکر کیا ہا چا ےا ایک دوورٹیں انی یھی میں یں م ےا سے چ 
مان بو ےکر اٹرا گردیا ۳ جو وہ ورگ پید اکر نے وال ور نس ٢ں‏ اورا؛ ہیں 


لماش در تن پلک سک چا یں۔ 


5...... ی گرا مان 


یل وی تک ایک تن نگ ورز کب ال میں وز وتز مت 
سے فرش کے او ےم کے او یا جاتا ہے اور با ار عدی رت کسام پا جا تا سے 
ال شش ال شر ے ک ری دا ال سور حے رک ہج اور ٹن کے ہو تے 


ا وبا ست با اکل توا اوسیدی موی سح روز کوش زورک گس کم رت ۳ 
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ی 
مر کے او رک اتاو یا انا | ہا ا سے پچ من ہو _ وز ن ا اکر با کل سیر اک اہو نے 
ارت زی طور ر 7 تی ما ےنس ورز کے 2 نا تور ے انس رم ن 
ضر ول کوک ر ورزس رقا راو رہطا یت بان وای ایک تال ذکرورڈل 
ےک ےا رول مس شا لکن ےکی سفا شک باق ہے با 
وش ورزش ےاس 2 خر رایت ورجنماٹی ا سے با وشوار ے ہا اک رآ پ نے وی 
کو ے جماں آ پک وورزشول گے لحل سا مان بھی رام 
کیایا ے اورا کا استمعا لکرع ] 8 پټ ر سے لو رم | پْ TES‏ ار 
ولد کے ہیں ندرج یل ہیں جا ہم یار 2 ہیں جوعال ہی طن 
یگ شود زد - ۱ 


هھ ۱ یک 7 
شرول ہا ج3 ور 
ال پات کا یال رک ن7 شیر ول بل سب سے یپ لفری ایگ 
ورژگول کے راتاس وگ مر ہوگااس کے گی بی کرنے دای ور کال 
سرت کر موگا ال لوزن با رجلری چلری د راتا ے اوسیٹ سے 07 84 اور رال 
ور یع در جذ مل کی ہی تی اا 8 لس پر تن ومفیرنا بت - 


8اردراناع- 
...سیگ ت کر _ 2 یٹ »ول گاور 8پاردپراناہھگا۔- _ 
...رون کے تچیےکک نے جانا تین سیٹ ہوں کے 8 جرد ہرا ما 
۱ 7...باربلوں اور با زڈول کے درمیانکوط را رنا-3 یٹ 8 دفعدد برانے اس 


وت یگ a‏ دی ےا تی ں۔ 


سس 1514 سس 
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ھت کو تر ا کے لے اورثوت 
راغ کی کے لئ نے مل ےاورای سے کہ یسل نے ہیں - 


eens ورس‎ 


۳ یں اورا ی سب 
3 کا Se‏ اھ سا بو و 


میں یں لونژوزن . ا "7 3 
7...... ریلوں اور باروں کے درمیا نآو طہ لگا نا جن سیٹ بہ ول کے1 کے پار د جرا 
ہوگا- 


9 کل یں زو لداع رو الرل_وویٹ یں کے بارد رانا 
0۰ ون کیل کے سا توف رپ دس تن سیٹ 8 بادد مرا ہیں- 
...ویر لش جا ی ری لنپ رد پرا خی پرسیٹ یس وں کون وز بڑھا میں - 
A‏ توت 
3یشت ے ئل ا یکرم تس اما وم دمن ورف لیکو 


و ا ان از یر 2 ہیں اور رس ٹکو 5 1 ارد ا جا باس 
سس 152 : 
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دہ رانا من سک 


۳۹ 
7 مم ندارور لا ٢ل‏ - 


ٰ وک کت ا مہ کال کے 
ی کات با فشیز ول 

.سب پیل خو وف ری سیک ورزر ےار مکی - 
2......ووتوں تون کے س اتی سیل برہسں۔3 میٹ 6بد براناے۔ 
3 تس کک ہو ے ر فل ی ورزنل-3 میٹ -8پارد ہا ا 
4..... وک ا کوٹ 4 سیٹ 6با رد راا ےے۔ ۱ 
چ... مگ چوڑ یکر ےوز اٹھاناایک یٹ وتا چ 8 دفو د جراتے پل - 
8.... یھ و بل میں 4 یٹ 8با رد برانا یت 
< می ہگ رت ؟ گے خی ر بر لرل۔ 


...بر رال ای ساس ری -3سیث ا بارد ہرا یلا - 
9 کی خی لک روز نکسا _ مسبت | کم یارجا نے ات ۶ 
0. ...محر اور پٹ 11 ور اس رل لوٹ ورزتول ے لیا #لا- 


ازوو ںکومز بر طاقزر ااج ہیں وآ وال لئ تن اراک ورزشوں کا 
ناب کر وکا وت کے از ول کاو مصول الط اور طرف جج کسر 


مشو بے ما بت جم کے نام صو کت لئ ہم پکومشورہ 
ہے 153 سس ۱ 
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سسست )وی لژ کے 


کل دک سار مک + یلپ منٹ بی دراک ورتصو ںکوتوو ہو ومتنبو رل 
تاد چ ال تاکر یکی جسال صے تخا ںآ پک یلو انراز موق رال کے 
کو یی ور کر نے موی ۱ 

ہرحا لآ پآوزیاده وج سمارے مک تال وت او رګ تکی رف د بٹی جا ۓے 
ار اا درق تیآ تک توق اور سر تکابا عث 04C‏ ےد 

نی یی تک الک بیان کے ہیں چوک ای جا تک خیال رکا گیا ےک ہے 

ٹیڈ ول انگ انگ سب ےکا م7 میں ملا وآ موز اون لئ ایک شرول ہو 

چا ۓ اورووا نگ دا ہے۔ 

اب وولوگ] تے و میں درمیاضہردر ےکاکہاجا ا لق زئاس جو خر سن 
بای بلاگ یں حص نے ر ے ہیں اورایک ریگ ال یقت ے واف ہو گے ۱ 
ںان ی 2 درم شردر ےک رول ےآ میں 1 در ےکا مر ول دا گرا سے بر 
درا ا نکھلا ڑیوں کے 2 سے وال ورنل سکائی 27 کے یں اورع رت 
کر نے نوا امرس - 


کا لول او راصلیلو زو 

ہے بات 1948 ءگی سے جب لندان ں باقع ویک عقر ہو ے اس لئے 

گر یٹ رن رتلیف ابوک الیشن نے ال شس با تاعرہ یی شرور کروی 
ای ا ال پیل اس مر دیٹ ٹر نگ والی ورن شرو ری اور بم 
ورزشٹیں امرگ لس کی پدی یروکردج ی یں لندن مس کی اس چنرسال 
احرو یث 7 بن کی کات اور ما قاع ر شیر ولو6 ری‌طور رتو ا ۱ 
جا م یقت کال لک میس اس سے کی ناش نا لوک الیو ں کے 

دو یٹ نک وال ورزشو ںکواستعا لگر ے جھے امس ور پر ہی وی فل ڑ وا ےکلوں میں 
تڈوی ٹفل ولا زی مچھا جا جا تھا لیکن لول کے لے وٹ یگ ز اوہ گرب 
شور ری کی سحن عم رت اکھاڑے با کلب تن E‏ 


44 ہے 
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سس پژل رگ س 
ر سورواو رتا مهف و ده کا کی تر فی ا رئیو رن خرف کہ 2 
تہ یک توت م سک کرو کی پل اس کے سک وااورخت مناد یں کی - 
لیوا نوم تا ی اض 12 جوا زا میں جوره یٹ ار رن ز 
کوٹر کد کرم تمحرو ف آھلھو ںکو ار اویش ریق ںکروا ہیں یال 
کے رو ہیں بہت تون E‏ کے ورج ی انی لوت انا 
اورگتیک می ںگویا مرت یرتک تک ۔ان شس ےی بیان سب 
ور نک یلد اکا نک یکا مایا ںان اضائی توت طا تک بنا ہی جوانبول نے 
مم بے جا ےو ےسا لوک اوررق باق مرافعا ی ورڑشوں سے ما 0 7 اگ اور 
اوس ال ونت را ہوا ج 985 ۹ کےککھمیوں میں و ںک یا کیا کہ برطا نوی 
اند 2 اکوگی مر ڑل رو کے اور ر معلوم ہو اک برطا نوی یلو ںکی نکی کج 
مخ روهار و ادرو اک سیون کے مھا بے میں زیادتوانا یں 
خس» مطلب ہیں ےک بر اع کی اوفسی ک کم کا م رگا پل یقت وان 
رطا انال یبوط ی ی نوی )تیاده لا معار بل .کت اں 
سال بہت اتی کراس کے باوجود رطا تو یکلا ژ یکو ومیل دلا گے۔ 
اس ط رح ے با تل کر یک یک بر نو یکو چ گکا ربق ہکا رہگ ہے اکا 
-جد بو ناپ ڈےے(٥2‏ 0 (Up To‏ ابس ےا کی فمل تا اک یرطانوی 
۱ ت رمث رور زل PE‏ ےتوہ ںکر وولو توا ہیں دوسرول کے متا لطس 
کم ہیں۔2 ۹495ء کیلوں »بت بے برطا میں یاون لے متسب وی ۱ 
رگ ورزخوںل سے کی کاس یکا اس این 953 1ء میں مس رک وف 
ا سکو جک ورال ایی اک چ فی تھاکہناپڑا۔ : 
قليف کو -: ہے( طق طور رلازی ےک ووثوت جا بہ رت جسا فی 
طور مرا گی مہو ما اور را فعت میں بات تیزطرا زو" ۱ 
: اک یی کے لئے کاس ہو تک وہای ہش رم نرک یکا مان خو دک ے ہا ا 


1 پشرحتری کا قات رور و تا سے کل دوڑے ورس اور بات ر یال کر ے اوروز نا 
سست. 155 سس 











O. 


۱ www.urdukutabkhanapk.blogspot.com ہے‎ 











سے اڈ یبژ س 
انا اورا ۓ *کوهاری وساری د کے کے لے ہر وم کے مطا نی ورزتو لک ا اب 
رت ۱ 
جا پ مکوف ڈااسن نے وبیٹ ٹر یجنک ورزشوں کے ے ای ی وات یی 
سال بل 1949ء مشش وی تی بل پھھال ےکی کے جیما سےا ہے خالا تک 


کرنے کے کب کیال وقت ای نے بز ےک تے مو ے کہا یک یری ڈ ممانسٹرمیشن 


مفید ری ےتا ہم بیصرف تن سال یمک بات کاس کے خیالا تک پذ ال کل 
بو او راکش تو ل کر گیا ادان بین لگ یٹرو اکرو یاگ۰یا۔ 

کون اسن کہا ا کرال کے ماس که وران ےی نان کار ے 
وود ہیں اوران ڈل ے ج »بت ضروری اورثوری طور موز پل 3 ٤‏ مار بمادی 
ورگ شیر ول یں چک دوڑ نے >کووے ء وزن گے وال ورزخول کا احا کر ے 
ہیں ال نے جوالفاظہ کے ومون طو ر ہے ے۔ 

یں کت اک تجزدوڑ نے وا درم نے فا ح ےکک دوڑ نے وا نے اور رکاوش 
بھانر نے دانے وٹ بین کک ود نمی نکر ی اورم ر ےخال مم کیلوں میں حصہ لت 
وا تا مکھلاڑیوں کے کے ایک فیادکی شیرول تا دگرنا_ج2-" الط بیس 
و رحیقت بب تکا کا 1 ی دی هرگ یت اواج اور وٹ ٹر یک کے 
ارول سرا م دے دا حاورا لو صرف ایک رکا ری خی او ایکا اک 
۱ قارو سل مرو ہوکیاے جرک ے عدکامیاب ے - و نیلف ورزٹوں ے 
ٹین رڈ شیڑول جک بڑے بڑے یلیل کیلوں کے لے ایک محروف و ور ویٹ 
لف ٦‏ شل اورا چو لیت السدی امن کوج سر سرا یرت نے تب د ہے 
تے وو الی زی ان با اعد وطور رظ و رک ے جےۓےاوراب ار یا کل 
یٹ ماک وم نک فا رتیت از اک را یرل درخ ے کاب اپورا یسوی 


۱ ان ذخا کروی ے۔ 


ف الال نا9 تل از وت »ولا اكاك ی بات کے تا بل رکیاہہوں کے یاویٹ 


ٹر نگ ورزشوں کے اتال نے پراو راس تمس عحدکک اصلا یا 2 موق ےا سک 
سس 156 سے 
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سب اوی سس‎ 
ان دالا وشت ب یرسک ےوک حر بند و کوک رک نے میس وت لا چ‎ 
1ء میں ا کناب کے ین ہیں حاکن ھار کی راون کے‎ 31 
مون جا ہے ناخ لیو ں کے لے ایک رسا لے میں وٹ‎ E 








یک وشو نک اع سروک اکا 


زیر نے ال چپ س( اوی جل ایی میس ) ین الاتو ای ر ہیا رڈ اع مکیا 
ان کے از کے یں بکومعلوم روه 1952ء کیلون سے بت بل وٹ 
ٹر کک اکر تا کر 952 1 ۽ ےککھاوں می وو متا بلتم جت کا کیا ای عادد وہ 
ری ویش س کی تیال کی کر تھا اورا مک 0ی وزن موا کیا اگ را ھاای 
و ل 7 فلز رورا اض سے جواوسط فا صلک نیم دوڈ نے وال سے ریخ بھی وع 
یس ویٹ ٹر ب یک کرم تنا اب رچ وس نے ۹952ء کیلون شس پول والٹ 
مژل جا اور ی کےعلاوہ اورپ کور ووژ نے وا لنش زاو کیک اورجان 
+ ع یل ور یں 952 4 یاون مین میڈ ما لکرنے سے ب بل ک بھی 
وی یک کر 2 میٹڈافلنڈ می جک تز ووڑ نے وال تنل رتش ےاوراکی 
و ا ہے جک تو مر لا کی وم نگ وال ورزشول سے 
زا ده اما ر ے ہیں | لوگو ںکی تحراد بت اکا سے اوروہ و ہو رت ن 
ینک ہیں ورد یتفگ ےکی انا کے رہ ہیں درفقیقت ین رس ت 


ای مخ مس ہوجائی۔ 


ما ہر من کے مطاش رووز رو و مش و زکی نادان ورزشوں کات رگ 
گی ےجس ساز کرو پ کت میں7 جات رال( یک حا کیل 
کر ی ہیی ما لا 1 مانب سے نز یا دو 7 زوزال بات پروی گیا کو نگ 


سے مسر ر ووکرو کج مک ایک سس لو مضو اکر ےکا ر یق یہ ہج ےک 


رن مت وت الا حر ے نف ساز سے نال یکرو کوبت رک ورز کے استعال نہ 
گرب عم اس با تک کر ےچ کنا ص دوژ لئ سز ےک رو روط با 
رو ری وتا دی جب بھی ایک ا لحعیقت ےک اگ رز کے ای یکرو کو غور ۱ 
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کے اڈ یگ س 
بنا »و دوم ےکضواونظ را ترا زگرد 7 گا فا کا مطلب‌طامر سے ہہ گا ایک 
ےی وڑ و منت »ول جب متا دوس ےروب می ںنماما نکر ور ی مو جوورای _ 

م حول کرتے ہی لک بت سار اسپیشٹ لخن اوراسپپورٹس میتول ‏ 
کج ون اور رز سے تصوں ضس جو سو رہ 1 و بی ۶ ہوا ےورا که 3 روز ی 
حص لے دانے زیادہ لوگ باس یرتسب طور پراپنے آ پکوڈ اویل پ کر ے ہیں 
اگ روہ ان پوت سب انراز سی و ں وان جج تجا ضروری وکا کروه 
ری دیشک شی وا ل کر کے ان مع مکومشاکی بنا کے یں - 

ما ری رائۓ تام مکی بنیا دک دوڈ کے لے چندا موزل بہت ضرورک ہیں 
اور اگ راستعال ہو ۓے وا لے ر شون اګ اکر ور یکا احمااس ولو ا ںصورت 
س ایک با وروی ور کر چا لک دف ایا ہوتاسے ہز پل ی زم بارہوتے 
ہیس او رسلسل استعال میں رہ ےکی وجہ ےت ہو کے ہو تے ہیں اس سورت مال شس 
عم تام اجتزاء قو تک پش وفماء کے ے اوج ونی چا سے تاک ڈیو لنٹ مرا 
۹ تتا جا !ا لطر U‏ اگ راک کے ےوز کے ہیں نوور زی ووفول ۱ ون 
کر موک اک دونو ں طرف ۱۶۶ زك ت او رکا ں نٹو ونا ہو جا رف 1 اکر ور 
ووسر ی طرنفگ را وق ےب 

ام من بت تج نکر جات هلول کے متا بے میں حصہ ی دالا وبیٹ 
رپ ککابھی میلست »وک لیکن ىہ بات ضرور ےک ہر هل لئ یبا 
یناو ی شر ول اورا گ٠‏ کی روزا تک ورزشون ہے ا تک اجچتاکی ران ما 4 
مو گے ہیں - ۱ ۱ 
فم ےلم ر اور دوڑ ویر کے E‏ جہاں یکن »وا اک 
کرا تیا رکرو یا ےاوران کے لے جومتاسب ورز شس پوق ج ان کا تیل سے 
یا ن کردا ے جن چک ندر طور سس رود سے ال لے پر ورزشو ںکا لازی_ 
ور ړان ورزشوں ے مطالقتت رکتا ضروری هت وا مورا دک | سوق این ےج 


متطو رکرا ان ورزشوں کی7 کا ت یل طورر مورک ر ای ل اور وی :لا یسال 
سس 158 
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WWW. UMS تقایل‎ blogspot.com 
- اڈیبلڈک‎ 


مک معاری و مٹٹڑھ وت ا گن یہاں تون کر 2ج سک تهج 
ا طود یر جوور می لک کے انس کے علاداسے جار ات پچ اوک وت ٹن گآ ن 7 ۷ ٰ 


ضروری کرٹ جا ئل ان شس زاس طور ر چندتقائٹل کرورز یں میں خند رہ لاب 
.رید( کب ) 














ورا گل هتم رجر با الاشرول را اعلییں ہے کے ضروری ہوا ما اج واه وو دور ل 
حص لت کے اود اور لا یگ 46 میں ند یلین کے مقابلول میں 
ا سے ہے بات لے اھا ےکی اق چ زرف دز ی ایک عام لیف 
لات اوق سے الین ا پور سکی سےاس کے باوجودا سک ای وخیر ہش کول 
32 ںآ اف ۱ 

جا ہم جی اک ہمااس سے بجع کر چ ہی لک پاک نگ کے شوقن لوکوں 
کے ما نے میں اصلیو نیت کے اوران استعا لکرۓے ال اورورڑڈو ںکوان کی 
مل تر جب اور لع یا تک کیل سے۔ اتھکر جا ےا لین کے لئ وزان او 
اص اندازے سے مر ریس ہو کح درا اس با کا اما ایک اتحلیی فک اپ کا 
اورضوایر بل یرتا حاورا ل 11 لورت واعل ف کی ih‏ رہ ے ات عن رچرذ 9 

شی ول یش ہم : ار نلآ راء می یی سان شاک اک اوسط در ےکا وشواره 
کیہ گے ون - 

پور زک از لے تا بل تول اورحثال یٹس( ہر 2 لجراو] وت 2 

کر روگ ‌سفارل شی ال سے رجا کھیلوں لاو لف موی سے روز کون 


کول پد جرج ا د ا ورز میں یں رک یٹس شا ہو 
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اای‌بلاگ ب‎ ۰ 
سے پچ کو ڑا اوت ہآ رامک و ے۔* کے ا رس یم ہکی رت د رای جا لی‎ 
- یں اورا یط رر سے اس کے تن سی کل کے جا نے ہیں‎ 

ہے ات حال بی میں یں معلوم ہو ےک ای حرو ف خی تکورڈان چیک گیا نے 
فص کیا کروه اپ ورزشوں مس دبیٹ ٹر یگ ورز شو لک کی اضا فک رےگا۔ چنا خی 
اتد ےا نگل ورن ]ا5ال کرد پا سے ایک رز 2 ےک 
بی مالک کت پزییی شش اضانے اورمخبوٹی کے لے ای ضرور ی تا سے 
دوسربی ور اوی کی ہے( ےکھت )ای تون کے مرکو بے ایال لوت 
رانک اس مقا لکوسا سے دک ھکر یآ کے یقت ہے ےک وونل 
رل ہرد یٹ ٹر یگ پروگرام س شثائل مون ہیں خاو گرم تعلو ں وش شین 
اڈ یڈروں کے لے ہوں ونیا دی هنیمز کے لئے 
کی ےا ew‏ یلص صبژ گی ہیں۔ 











اعلیو ن E‏ کر رم یہاں برا درنشو نکی نیل کے ساتھ 
ونا خر یکر ے میں اوران ذا یی رشن ڈا لب 


4 کے نے کاب سکیٹ ورزش 

اس خا ذر دلج ایک بحا رک پا کنرعول کے کے رکھاجا ا ہے یااسے اسٹینڈ شی 
تج وک رال مقر ے متس گے ہے ہی ںآ پ ال سے اھاتے ہیں ال ش لپ 
بای ٹھوڑیی چڑی )کر کی سول اورا پ کے ول لو السا رر پیا 
وولوں ثرمول: کے ورمیا کا اس 48 اج ۱24 سے زیادہ تہ »وال لوز اوقم 
رھت وس 2 ای شت تلود وفت :موار ۳3 وک کل طور پر جار باب 
رپ رات ہیں1 ب ای رانو نگ خن کےمنوازی بھیں ۔جبآپ 


سیت 100 متسه 
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اڑی اف سس‎ 
ا 3 7 دم‎ 
ورن افضا رک نو ب ا انگل سد سے »وا ی یال یر راس بات کا وا‎ 3 
ر شت انل وا وتو کی موس ۲ ا ےلو لشت میں ورد ٤و نیت‎ 
۱ گا لوٹ مآ ی ےک یز رن وکا‎ 
اس ورنش کے لے ہے دای تک جال ےکا ہر و کی‎ 
2 7 ردو وی بو ول ال ال شود لداعت باب‎ 
نی ردان کراس ورز شوت ں ۷ر کے وپیٹ کی ورن دصر ادن‎ 
مساو موی باق سے ضس کے سلس اوت ورک شکرموش کرت سے د کو طا اور‎ 
کیا ول اوت ہرواشت کور روحت 1 سے اور یا مج یال اک اسلف کے‎ 
ل مض روری ہو یں اوراس کے لئ دی ای رت ہیں ان اا تک هب‎ 
ورنل رال کی توت برواشت اورلوت ا فوس کے کے بک کرو اورشا ترا رود زک ے۔‎ 
سلس می زاس پات رامین میں خواو یمان مم ہو یا کا راہ‎ 











کی ران سیمسل رکز وراو رکھنے ہو سے ہو کے ہیں دہ پیش ناکام رچ ٹیر یوک تون 
کے دوران : مجوژور ے وہ ٤1‏ اکنزوری 1 وج ےا ساره کے بای ل میس 
ہو لے کھلوں ۳ و و پچ کا مظاہرہ یا دو لگا نے 1 اک ول وازرس لا 
اد مل ہوا ن تام نتب خآ ز ویش ا گوں ۳ سک : 
دٍ سیوں اود ہرائے 1 نوراو اوروه اوژالن ج اف کے عائے J‏ وو ڈررےتف 
بو ۵ میں ,کوتگ_ان 1 تاری سس کی ضرورت اورمورخ روا سے وو ۓ والوں کے 
2 رزیادہ ےرا وم نے نے لیے ہس اورا نوا را ورم ےے 8 
اط تج 2 3۳ مُں‌اضا نے کے گے وہ تن سی کی ورو اور ریت 
کو5 م د جرا اکر س اور شاد ی کور ر پیا س پور وزن استعا ل لر رات 

ما ٠“‏ زاون کے اورا گل والوں کے گج + ی یلم تکار ك 
مرا کماون اف 8 کے _2 دما 4 11 تحرارثئررے کم مول ماج ال 


ای مج جزماں کے لے جار 
طورے النا اه کے جوتو ڑا )گول ویرک ور لو 2 #ل ان کے گے ار 
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حورم ےک دوعر 70 لو وزن استعا گر ی یرذن اښ ضرورت اوروتت مولع کی 
ما ےکم ٹم او رش کی" زا جا سکم ے اورضره ددرت + ےلو ا سے وو سو لوٹ ڑا تف بڑعایا 
پاک اس رش سب ی بل جاکق هلا پ جلدی جلدی اوراس 
اش ےمد رین جت مآ پ نز 
تج استعا لج یں کر کے ورز تز دو ڑ نے وال جملا یکی کے والوں گور نے والون 
اور کوش جملا گے والون کے لے بہت مفید سے اس ورزل ٹیش سا لک بای ابمیت 


وی اس لئ کشت ججھکانے سے ای کگہراسانس لیس اور سے اس وق تک برت رار 
رش ہی ا پ سیگ لوز برلوٹ دآ جا یں سیر لوز رآ نے کے بعد 


دوس رک مرطسیٹکودبرانے سے پیل بت سار سے لیے لیے الس پلری ری لیس پت 
زیادهوزن؟ پ استعا لک لکد ہرانے سے۲ ل1 لوا 2 بی زیا وہ ساس لے ہوں 
۳ پاق ا ناک ک کد پگ ایام یکول د ب اورزیادہ 
وا انور و 

۱ انر 1 پا ل‌ورزل میں زیادہ ے براقعت دتا سل مولا ی کےعلاوہ 


آ پ کے تی ادر پیٹ کارت انا ال ہگ اس درش کے ل ےب سے 
سا ےک بڑی اجحیت ے اورا گی ي تمت نظ اندازکی کر کے _ 


2.... چپ فیس 


ریک لا جواب ورڈ ہے پاک بل نگ کے لاٹ اور ہیوک وٹ ہرم کے شی ول 


شی ی صورت میں ضرورشال مون ےا کا ریت ے ےکآ پ ایل نے 


پاک مک چ ڑ یلیٹ جا یں ج 48ای سے ےک 2 ف کک چوڑا ہو اکب کے 
کن ے بسا ہک تک یں ایج کی اوتال دوفت 6ای سے زیاد هکل موی 
اج یا نایا ہو نا جات ےکآ پ پل فش دیون یی کش 

ہے هدنل و یال ری کی جاکق تن اس رخ وازن درست رک کل 
بوتا ےا ماک بارش اس الآ پ کے باز وال باه ہو یا برآ پ کے بلا ے 


منت 347 جس 
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سح اڈ ی یمزر 2 ہم سے سس م سح ے حمست جس 

ہو اون مس 7 کے اورا ی لگرپ 24 سے ۱30ج رز موی چا ہے اد ال 11 

ملا ے۴ س کے )زوئ ںی ما »وا جے وز ار مان تک چچلا ادر 

:زو نگ سا کاس مد گر یں اور پچھرد پر جب ات پمال تک لا نے 

یں تکاس تن اور چب ادا ب با ژووا گی ال وال لوزن ہن دویاره 
17 ےو ابی سا سکو پرا کت 

بک مات ضرورت ماد رکفت تا بل ےک اس ورز شک سارک کات کے دو ران 


ایام دی جاسکتا سےاوراس میں توکس یا کی چو شک خطر ہت ےاورت ہی لک ی مکی ۱ 
ملیف »ولج ٠‏ 
و ان وزژل ے لول کے زا کوب افا ره تا سے الا ہے علادہ نام 


ح او ڑ اویل کر نقصورہواگڑل چا ےک تسیو ںکی ور گر اور ری کو کے 
اش سل 163 سب 


رہ 
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7 ”سے 


مرو ما ں ور رار T07‏ شف وڈ یں تھا یم 5 ایو ن او رکا ڑ اوں 
کے گے انار اوقم تروق یں کار ra‏ 2 مسا رت 
ی رق عم 4 ا ۲8 ہیں الم مت 1 نار 
ا نغور ضض۶ او با کر کی ما مو میرن یح رز 3 
راک رن شیرول ین سا ےاورایک ا تخیر نے مرکو وا تت درک رمول ےوہ ال 
ال جا ۓگی۔ 


1 دا از ون لک با سیر ے باز و کے سا تھ مل اوو رکرنا 

ال ورز کے نام سے ہیآ پ نے اک یق تکو بج لیا ہوگا ہے ور فرش کی 
اق کن »تک نے کیا جاے فرش ہڈسکو نک اوضھائی کی و 
بازووں کے او یی مے وا نے سلز اورکنرھوں کل وین وا لے ذیادی دات ری سل 
کے ےرہ جاتے ولا یکا طر یت تکارصب ذ لل ے۔ 

می نا یف ما ۳0 پ کے پازا پ ےم ربر ول اورا پ نے ندر »ابا 
و بر ا سیگ کل کک ریا رازن دض بل تا نے 2ی 
لور دی پاق س ےکیوئکہاا ںکوکنٹرو لکرن 7 سا موتا سے نا طور ےو موز اور 
E ٤‏ نی ا ےکننٹرو کرک ہیں او رتوا زی کے کح ور ا 

ال لوزن ےآ پ وذ نانک کے ےل ںآ پ کے باز وال وقت 
کک لاک ہے ای ج بک کک پات سیگ لائن عرص ہا ے ی 


1 ری کی طرف لے ہو مازدآ تریح ول ها زار مول اورا ساط رں با زو ۱ 


ال لوزن ] یں AT O‏ لوزن را وم کو ا ال سرحا 

گو ا سرت ری ےت تز رقا رک ےکر چا ے اوروز نا 
استھا ل کر ںا کی درز میں سا اس دی بھیت سے جب بازو باہرکی اب یلاع 
جاتے ہیں اور با رک ین ےکی طرف لای جا تا ہے اتر ہک طر گرا ساس لین حا ے اذر جب 


پارکواں کی طرف وال لا جا ہو سام کو باہرٹکالا جا جا ے اس ونت ہے بات ضرور 
ےکک 6" سے 


رہ 
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سے پژ لای س . 
/ 1 ٰ ۶ ر نی کان 
رنظر رج شک م7 ےآ E‏ ی ےکوی حص تہ ےے یدرز E‏ نا ضا . 
1 بت 4 5 ِ 2 3 
وو ا کی پر ںک بر زط ے وسعت وقوت دق سے اد رکترتوں (e‏ 
جار : ۱ 7 ۳ کے کڈ ہی 
۳ 2 کے کچ ہے کی 
رجا ء ی تکو نیو ری ریچ تک پچیلاٹ سے ہے ورک خا شور سے دزا وار بن 
والوں اورووڑ نے والوں کے کے ال کے مفی ہکا نے با زو توت کن رت 
ایز مرک اضا موا ا ےا ورزشش کے 2 ماب ری کا شوره ہک ردن می 15 
وی وزن استتعا کہا جا ے اور 12 ے ۶15 کک د براناجاجے- 
7 ۱ ۳ 3 ۳ 
ی ماس ذاس ورز شکومعقہوما تک بنا کے ہیں ا کا ط ریہ ہے چک دزن 
چ وہ مد 


زا افو ں تک لا او پچ را سے باز وو لک را کے ات سرکے چچه نک 


نے اش اورال فرح بزن کے ات 80 4 گر کل رج بنا میں او دک پار 
7 ات 


...زاگ( گ)ورزل 

ہآ سال اورساده کیا ورنش الک ان ان ال پیا ککڑے 
ہو حا میں اور ایوا سے شانوں سے کے ریس اس پیز شآ پ اپنے کم کےا وپ 
و دح 2 کی طرف ا تا جکار با f‏ ےسا راک زاو ےق من اے اورم 
راولش مس1 جاممیں۔ ج بآ پ جیگ ر سے ہو ںاو اہے وید ی ایی ر 
وز خی ے۲ کسی می کا ہوا و نار ے ہن وکو شک رک زاوی قا 
22 مرب دگراس ہا تکا دانع رے کال ت کنو از نکوتتصالی ش 
3 رورش شی کے کل وب حدقوت کاپان جا س سے بل ے کے ےکی 
رای ترش رس ے وم لاک جوروژ لگا ے ما جلاک کا تے یں اور جو 
۳ وا نے ںان E‏ 7 ی مفیراورموڑ ورزل سے وگ بش تک کیا حص زا 


ئک اور ےم حرا موتا سے اورز ووا بھی ہوا سے اور اکر رح کرد متا و ور نل 
سس 165 سب 
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پر تو مت 








1 ۱ سس ار 7 و : ۾ ہمہ ا 1 ا کر اس جس مه 
نے سےا کے س میٹھا تاو رده ےا ے توت یر بلط کا عا د »وتات 


ای لے تا کم سیون میں ا سکی پشت جیا دک ادر رکز کن موی ہے اس لے انس ی 


مخبوط ہوا لے عرضروری تال ا کے لے ن سرن بو کر کح ژیں اور مسب ٹکووں 


مورک با لک بر 30 وڈ دزن س ےکم یں الہ تک ارگ ورز شک 


ٰ ہاگ رآ پ جا ہیں و ڈ ٹف16 1سا 0020ا وال« زگ کے ں _ 


پر سے کر تو دہ ہم تاد سے ہی ںآ پاک 
عدتک زیاوه و بارٹل کے با یکی ہہوجا یں کے جرکاد نی اور بش یکی کل 
مورک نہ با لکل سید ھھ ہیں وز نول ہے اٹ ماکز بل سیر کے کر ے 
وچا ں1 ساف کے لی ات کودوصرے پات ےکی مضو اگرفت کے مسا تح قاع کر لبم 
درز لشتاورخ ون کے لئے دی شا تراروززش ے ٹاو ںکو ہا ئل سی رحا رک تی ے 
اوران سط رح پشت کے کل ےکی مضبوی کے کان ایز والس ورز بھی انی سےا 
وردل ےآ پ مین سیٹ را ای ال 140اک 
سوج لس پیوزناستعا لکر ی _ 

۳ ہراحھلیٹی کے ےآ اک غا کس دا یت دی عا ی ہے 
سار کی مضبونگی اور اک لے بہت ز با ده بل کر ے یی راز مره مخ وا 
لرکیلون حصہ لیے وا ما یں سے لے( زی ہو ۓے جں اوران سل رکچ ٤‏ ۳ 
ودا کے کے لح معدرے اور رٹ اف ریا کل وال ون زیںما مرکا ۳ 
ال رو ی سے ال سے میں فری| ین زک ل من رر ذل ورز س دور 


گردائی جال ی ہیں نیج یں ۔ 


1 کے بش کے یل لی ترا زوو لکوس کے او پر نے چاتا- 


3 ,رل 6 ٰ ٰ 
4.... کے کل لی تکرب و لکویا ربا ریا را - 
۱ کر 5.....: گو وگول دا ےک کل ںکھمانا۔ 


کت 166 س 
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- باڈیبلڈک . 
6 وب و ا 
و و کی تلا یگ اارتا۔ 
ورڈ لن کون 


9...... 0۱2 رش Fa E‏ رت 2 نک اش هه ےاور یف وای ٹ رگا 
0 رزشوں سے ہبوت سح 

بل سارت :ون کی چت اص ورنشی کیک باق ہیں۔ جوک نا 

طور رک وتو اوران کے جوڑوں اوررانون سییمسلز کے _ انا مقیر یت موی 

ںای شرح ککر لک ورزش جوکپڑے موک ڑل کاک بته_ و0212 

رت گا ال ےئ ہی راو ںکوگو لکر نے او رھ کے جوڑو بو اس 

لئے یف قایل رورش سےفٹ با کیت اون کے ل بھی ایکا ذکرورزل٠‏ 


رس نا پیل کے دوران اک موق بے جب کی۲ پا ہے سک واستعا ل کر ے 


ہل اوران کس رٹ ى یکر مو ںکرتے ہی ذس صورت مم مآ پ پکومندرج ذ ہل 
ورزو لک مراییت بات یں۔ 


ال ون ا پر کت یه کو مش اضاق نوا:ا ی کی رورت بو ے 
اس 2 من وٹوں انم ورن کر سل الک 12 کے ال 
اور لیو ںکوا نے نکی ور ڑ شس لر ع ال٣‏ 7ن لولوں اور بل کسام و ورس 
و ںیت کے شرو رک یں ازو کے لکوطا شر ہنانے کے لے اریباری یل 

رسک وززگ میر رای الک رر هکم ول یریس موا 3 
اوراست ےکن عوں ‏ کے وز نکا اک اکڈ کل رک TT‏ اور 
ا ی جال LA‏ میس نو دوس واوم ام ش اس رش ای 
سیف مم رر راز لس اور رر رن سیٹ 8-8 بارد ہا می اورورل 18 اہزاء ره پیز وزیی 


ہسلہ 167 سے 
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2......اوسوا فا یل کی دوژع لج 
لیا زاو بیان یا لیا کاپ یل پا سک ورن کرس اس ےلاو 

e‏ یی دزم من شش کے سا تج ھک یں بان 1۳ یو رع ا 
ایور یا نکر ے اه پیٹ کے لے بےعدمفید ےا سکاطر وت رے_ 

۱ 1 پا لا چم رکم شو ںکو انی تک اد انشا لاور 
ریچ لا بلاک ور کے تین سیٹ ہوتے ہیں الن یو لک نزن سار 2 
باردعرتد جرا یں او سط اور ےا صل گی دور شس حصہ لے والوں کو ھا م طور پر ول 22ج 
ار ےک شکایت ٢مان‏ کان یدرز ال ظا تک رف کرو ےک _ 


ورل لاگ ازے اورکھلا گے والون کے 2 ایک این ال > 
2ضروری کیک ا پل داش ایک اج خاصا باز یگرکھی موک وہ ری رفضاء 
ٹس مظا ہہ کر کے ا لکوبڑا ہوشیار الاک ہو چا سے ال کے پازوون کرون, 
مح ے اوردع زارت دنل سس بے عدمعاری اورثا ی وتا ضروری تال کور 
پاژوول لا لوت ہوک جااۓ زک وه لول کے سہارے اہین اور ےم مکوہوا میس ہرا گے 
اورا یل نلا ی کے نطود پر وی وتا ہونے ام _ کول وا 
ےار بن باڈ کیل یگ نے یہ چندمتدرجذ بل برایات ماری ۳ 


تب یں میا ا رکھڑ ےا یں با ری لکودوتوں | تھوں 11 مضو ماگ رت گے 


ام باق رک اک یئ بای لکک لپ کے ددوں تو ںکی 


گرفت سانانا صل هونا چا سی جقنافاص لپ کے دفو کن رھوں کے درمیان ہو موق 
رک دس خر اداد ی طر فک 7 کر ل اور رو کے اویرواے سے رکوئوں کزان 


سس 168 سے 


O. 
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اکب لگ 
رخ ھا س یمک یا لکر نے کے لئ ا کت رعو ں کہا ہت ےادپپاشا با 
اس وش کے تن یٹ بنا یں اورا سے 60سا لہ ڈ وذ کے ساتحش روک یی ۔ 








ا کا ر بت ےک دوفو ل با ون میں1 ک ایک ول رس ب اَل چا 
7رت ea‏ م کے اوی چم کے تھے مل اٹم اکر دونول طرف ری 
ادگا 172 کی نیع من یع من رٹ 1 5 اوروولوں طرف 6 6-1 مین 
ونیا )شا سوقت وں ڈ سیل ری ول اون وز نی ہوں- 


ایک بار ام گر فت ڈا لمکر لیک با ہیں ارو کے درمیان ہہ فا صل رکه 


کرگ وت وان ارات اشا لآ پک شھوڑی با یا می مک کہ جاے 


ال ورگ اع لاور ہہ رسیٹ س 8ے 40 وف ورز ود بر یال 
ات کا اس خا ل کک ورن کرتتے وق تپ کے پا ںآ سک طرف باس 
و2 وا گرب کے سا یح تی کن پوت س مقر ے 2 بی دای ورز ز اده . 


میررق ے۔ 


4...... یز چیک نکی ورز 


رای رارق ا کی لک متلا پر ہکر نے والوں کے سے تفارک یس 
مطاقت اکر ضروری ہوا ہے لن هو ں کا موی ہونا اوران تلآ سا ٰ سے 
رکٹ یز ری وال صف تک ہونالازی بات ے از ول کے او بروا نے جے سے کس 
رات گے ار کا طا ر عون ے حرضروری بات الا سلیل 11 اوی 


سس 169 سح 
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سے بالگ 


از وو نگ لا تک پل او وکنا 


ا یکل کے 2 برورزل ہت انس زین ام یره چ ادنا 


انووں گی الک اھا ےکی بی ۓ | آ پ وز کوراو ل تک ےا او رگید 


م یر ریزو مایخ ارس 


7 یت پک ار سے 

ے و لا ال کے درمیان ےکن ین یک کا کت لح 
م ۳3 ابا 2 وت فد سیر ا ال ورز یکواۓ ووثول اطراف ہے 
و Ea‏ پا وی کے خن سرت تاج ہیں - اور پرسی ٹکو دک پارد راا ضروری 
ےجب ابت اء 1 پکودل لو وز لن دکھنا چا سے - 


5.... .کول سسا کل جلا 


یاک ع ٹپ وززش سے ایس می کی لته یکیفیت پان جال ی 7 
ای یی ےر و رو ہے ا کیلک پیک کرد ایک ی 
وار ے کف و حاورا ل معا ل و کس رت ت وا ی ور وک درک نع 
سے ایل یں سارا رد ۳ مروت با دی ون عام طور سے ا کیل س 


۱ کم یی ات با کل کے لے یدنگ ول کی ایک 


ال سے ایی ایی درز موی کے ہر ںہ 
ور ےا کیل کے لے مغ ول یسارک یت رور ہے ی ن 


۱ ون 2 ول کے سا تھا طرا کوک وال هت سرت هشیر موی ال کے علادہ 


وکو پا را کے ات نوس کر بھی اک الک ورزش ے جو اس مق رکوا ی ط رح لور 
ری الک ربق کا ری لا ری کف یت میں اور 
یکو ےکندھوں کے پچ ےک لی ابو تو میں جس یکن تما تی 


سس ہ ۹۱70 سسست 


O. 
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ر کے جن سیت مو ے میں او چو می ھا با ال یں ور یں چ 
ای | 02ن 








یر ی ے ںا ساو را تیت وونو ل لا ز ی چک 
رد رم یم سره 
یی بھی ہوں و اورگی خرا ی کی بات 1 بشادی ورزشوں سا نکیل لکامیای 
یا کے کے 2 عبت ہہ ا جاک ےلین می اضف وت ےآ 5 


کرک دنکن 


...ول کے تسوت شرا 

۰ 2.....پارگ‌پاری وجل سگرن 
اس‌کیل ں1 یرای کرو سے تیزرفرآری کے سا ت نامب ضروری 
ہو ےا لئ ایو ںکی مضبڑٹی کے لے عا م ےڈ ج 10ای وط لگا یا ی 
ا پملا IlJJsLPress‏ ما وال ور بت هشیر موی 9 ور زلف مرگ 


مالی ماس جموار بات ھکی میا ے انیو ںکی اپوں کے سا تح کیا جات و 
۱ سد کر ےجا ں۔ 


اگ رد ا یر کے مس کا بات ے چ وبول ولو انا انان و ئے 
لا کل مل بہت زیادہ ا سب ضرورت ہوئی ےا ورزر 5 کے جن ایک دوری 


ور بھی بو ہیں جکھلاڑ یک توان ی یس اضا گر ہیں ان ورزشول ہیں بنیادی 


وروش وہ ہیں ججن میں وٹ شا لکیا اس ےا س سل میں ڈ لفت وال ور خاش 
طو ےچ یل کر ہیں اورعز موقوت ولو اناگ ضرور کول »ولآ پ باری پاری کل 
پل کرن دای ورزشکااضا گر کے ہیں 


سس 474 سے 
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ای سب 
الط میں م٦‏ پک اا اوو کے ںود ہے۔ 


سیدرحااد یط را تو 
ای ورزن رھ ے ےک اک با راز وق لوزن مس بژ یں باون کل 








م2 ہوں اورآرفت تی ہوم و کی تج کاو تہ و پر هکم ê LITE‏ 


ا ہراشا یں ت اکآ پ اند کو باہرکی طرف چیک ہیں اور ال 


ور کے لے ن سیٹ بنا میں اور پرسی ٹکودویسں مرو پرا یں ال شل ایتقدائی طور ہے 


میس 30 ٹڈ وزن ےرود ںحکریں- 


eR 7‏ ا یش ہیں اجس کے 2 
ای اور کا تبت کے علاوه شت اور یت کا طاو رہونا صروری وج تال ۲۳ 2 
ناد ول بت مفیر جات مون ہیں کن مآ پکوشورہ و2 ہی ںکاضافٰ تا 
۳ سل E‏ کے ےک وی لٹ وا ی ورز لوا اور یٹ ٹک اضان ورز 0۳ 
اوث کے سات اتتا کر ا ںکا ریت ہے کاچ اون اب یھ یال 
اورا ۓ کنو ںکوچھائی جک اھ کی ال ورژگ کے ن ت پت نزن اور یٹ 
چالک یمکن »رال کے ملاو دپ تک طرف اه کہا ےکیٹ 
کر مرن لوٹ کےساتھ انی گو ںکوہارہا برا ٠‏ ا 


او 2 ھا گن والو نک و کی ورن ول الا لل ہیں او ا کا گے والوں 
ار 2 بت حرف طا قوّراور مشش ای کیا ہوا ضرورگی پوت سے 7 کی صضروریی مریگ 
ان کےکواہوں میں1 تہ سے عاه 18 لی کا 3 تال کے عآاوہ* کے 
گداز وی لا زیی موا ےناد ی ورز رطان ت م کر وکا و ہیں کن ہم اس 
کے علادہ سرت تب کے 2 یٹ کات وطافت ے٦‏ ن لو ٹک ورن لک 


وج ریش و 


رہ 
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مات ی 2 ٤ل‏ اوران J ole‏ اولوں 7 ۳ بک اوراو کرک ا بھی دیا 
مفیدورنل ےآ رن اوت ہے ساتھ نام لکوت طرف اران بشت کے مل لی کر اگوں 
کر سےا یک شٹ اوح فاگ رید سے زیاده ج ڈ اکرنا اور یس یں بلا کی 
نکیل ہیں جو ڑکا رآ و ہیں ای یٹ اکر 5 45-1 مد رانا چا سے 


اس رر تک یلاگ جم پک ورز 


ا ورنش ےکی »بت سے فار ے ہیں اوراس می کی ای رکا مہ ہوا ےا 
bose‏ ان کی مضبوطیء یٹ اور محر وا ل کی بھی ی ر ےے 
خوادی جلا تک 6 ےکا مرا زو یکی وع کا ہوا سک قوت اورتو ای 7 به ری 
لے شاوی ور نی کان ہی ہیں اضاثی طور ے چیک ا وش اور رن پیٹوں ے 
رات ورن لک ناد پی ٹک در شی بی ای تک عال »ول ہیں اس سل یس اس بات 
کا دک ید والوں کے لے ٹر کی اتن خی یت ےی جلاک 


-۔ے 173 سس 
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۰ ۱ ا سے ۱ مہ 2 ٩‏ ۱ سے 
مار نے والوں کے لے ضروری موی ہے انس لے ا تکف ی ر ۓ والول اور دوس ری 


ور زی کی لرن جا کی تا کروهاضاق قوت ولو ازن ماس رج ك 


چورل وال دیش یگ 


ا جر لے وا لکلا بو اور ایو لو بہت از ین وا وم کی 
ای ہیں۔ هیرشن دوسرے تھا ی می بھی اہی قدراہیت رصق ہیں اورا نکی 
ضرورت ول سے ما ل‌طور ران لوگوں 29 و سا ہے کچ ا افص 
لاڈ یکبلاتے یں ان کے اضاقت اورطائت کےعلاد+زا ل مت 
تر ہے۔ ا من شش اچ نکم باو کران چاچ ہی لکد در ےم 
کون کے لے یٹ ڑ پت کک ورز لا زی‌طور ےمحاون نا بت ول ہیں اض طور 
سے جب او رش کا سرن اکڑل موتا ان وولو ی مل ١‏ کان رش کی فر ے ےنا 
جا بای یکلا ڈ ی لوتام سالجا و چو بنداور چت وتان رت ہیں ہم ای عرو 
حروکھلاڑوں سک نام ما2 ہیں *ہوں نے تی ماف مرافعا ی ورزشوں بے ہے 
اراز مقا ره اٹھایا ے اور شرت عا لک مکی کر ی ۲ موم ںکیا جا سک 
ہیں ی توت لف a‏ 

خوا کو تی می کیت بویا وکا یہ ودرخیقت براسپورزل مین نے اپ ند 


۱ 11 هویش و با کے سے پیش و یٹ ۸ نگ کا ہا رالیا سے ایک دو 


فت مال کاب ا ےکی ہس جروت ٹڑ بن کک رولت 6 ماب ہی نے یں - یراک رون 


تقیقح رز حت زیا دم بوط اورنوانا ہوں کے انی ہی زیاده ان یں چو ں کو 


داش تک رن ےکی مااحت موی حا طور ےی ال کب والول کے لے ہشن کے 


گے اور جوڑوں میں چوس گن ےکا زبادوخطرہ ہوجا ے اکر ا نکھلاڑیوں کے سر زیادہ 


ماتذرہوں گے فو ان جثول ےن فک »وی - 
کی ھیل ان مگ ون کا ہم پ یک طرف ہوا ہے اس لیے ان یس 
وازن تا مکی رہتاان مش١‏ کیک طرف زو تزرست وتان ہو جاتے ہیں گر 


سے 174 ہل 


ہت 
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دوسری طرف هس رک قوت اورک یکم مو ال ہے۔ ال نگ زیاده ے زیاده ا ات 
توص طور ہر اسپیشلنٹ پر موتا س ےکیونکہاسپوشس می یاد تک کاب تیک 
انگوں سر ہوتا سے بیٹ 887یا ریت کلب ےنیل بط ر کت وتوانا یکو تر بی 
و ے ہیں اس لے ضروری مو کت از نتائم رکش کے لیے ورزشو ںکو با قاع ر ومنصوبہ 
ری کے سا رورا شا لکیاجاۓ - کیک 

ا2 ماش میدیم سزمم ي 
چا راک خو وتو ونی را دی ورزشوں لش 7 کر کر ہے ار پیٹ او رال ای 
رگ و و 7 ہکتزورہوں کے آپ اوت پرواشت جع کر ورگ وا ن وج بے اور 
کن یگل پڑھ جا ےگا پک پش تک طرف درد" ول بوک اور دوس کنو یال 
یسا کا اھ ان نال ملاو ہآ و تمول امک خیش ونر ,لک امکان کی 
اق ےکا اس لیے ہرم کے اسپوڑس مایا نکاما حاص کر نے کے ےآ پ 
هر رو ل‌ورزثول 1 ا زول مب 3 


سٴ٠ل‏ 175 سس 
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مھ دج چس موس یک‎ 
اش تکی طرف سے لی کر با زو نکوس رکےاو یہ نے جانا او ٹاو لواو‎ ..... 








اٹھانا۔ 

2 کر یر ںار RR E‏ 

3 می پت کل لی کر کو کو اپ از کو ند 
رفس تس 


8 2 یں عو 

...وچ نک ایی ورن 

ارا شور م ےکا ا اگ رآ پ من درج پالاورزئول ےا کس واس 01۳ ع ولو 
سی ابی ا طخ آپ کےا مرک وت ین E‏ 
ال طور بر ایک فت بال کےکھلاڑی کے لی مل طور پر پہی کا مقبوط ہونا بے عد 
۰ صروری x‏ ےنا اکا یش کیل کے ووران این کے ور نے او رج رفا ری کےدوران 
ےا رک لال را و 

ایک پاکس رکا پیٹ نے حر مود ہوتا ے کر وہ اس لیے مقبو اور انا وخا ےک 
وواۓ7 لول PTS‏ رو یروا ش کر کےاورا 0 کے اٹررشرت ا اکر یں 
برداش تکر ےک خو اہلیت پیا ہو ہا ے یقت ےک کوٹ کی تیف اۓے پبیٹ 


اورمحد گرا ترا ںکرسکتا _کمیلون مین حص نے وا لے لژ کے سی بیضروری 


> مگ رال کا ہٹ 14 پراش یکر نے ٹیس فولا دی ما ترمو کان جب اس ےآ را م کے 

کے دحا زا روهار دی رر خر »وا - 
مار خیال میں اسلو لو مار ناد ورزگل ضرو رکرفی ال اور 2 
سس 176 
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سے )الا > 
دوس رس ۓےکھاا بولک کی مار اور ای ورب ہس ان شش تم ایک ورز یکا اور 
بھی اضا 9۶ کی کے او ری جے اور نشت کی مضو 2 ای انار 
اور ی کے سم کم میس جسالی اسار س رابود وا نت شآورور 
تر جن اش ی اور ری کم ماکان تو را گرد 11 چا لور 
2 و ۱ ور شک وج سے دوس ری طرف ر کر رو یا ازور 
و یھ مت 190 ای )وو ر دی ےا لت اذوول اورک سے 
5 کر دی 11 او رگلا ال وب زولب موق میں ۶ي BAT‏ اورر کش 
وا گموں س نایا لک کرو حائل بو _2 ہی لآ کو تاع رک »رف راو رت از نک 
ےم رخال رگا اگ رتا متو اع کوسا نے رک ے کح ولل ورز شک میں گے تو فا دہ 
سول بیس ہا کل مانندہوگا- 


رون عقب E‏ رس مرج 
وونوںٹاگوں کے درمیان فاص دک رکھڑ be‏ ار لوگرون کے چ ے 
اکر شوک لا یں ای لوزن کے ساتھ با رکوسر کے او کک انم کر کول 
رز لجن کول پر اور ریسم سل[ اورزورژل ga‏ 11 شت 
اورک جے وا ےا ساز رک می سآ جا یں وک بدکا کت ورز ڪال 
موزوگو کارا مشورہ سے وہ ا کن سیٹ بت یں اور پرسی ٹک 8, 8بر 





و را شروع می ایس »ی دزن ےکا لی جب وز پراٹھا ہیں گرا ہا 


ند رکی رف لیس اور جب وز نکو مج لا یتو ساٹ باہ رای 
نٹ بال کل ژ یو ںکی ورز 


فت )ل سارک وال ال ہے اود یف یما لی کا ایک بے عدبیند یه یل 
سے فٹ ول ےکلا ڈیو نک فر یکل فٹ یس بڑی ضردری موق س کیرک ال م مس 


جو کے کے بہت خطرات ہو نے ہیں ان کے لے دو نا وی دی جا رع ٹا یہ 


ا٦الالد‏ 177 سس 
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باژی‌بلاگ‎ 
گی ی حفید ورز یں میں باز و کون ا اک درز بہت مفیرابت بو ےاگر رکیل‎ 
ل باز ول سے براۓ نام یکا ل جانا ہے۔ وکا دی کے ےک اریل ا‎ 

رل دای ورز لوا مایت کا دنم ےاورا 104 ر زی ھا رت 














۲ سے کے لک آپ کے شانو ںکوچھون ےکس او رکہنیاں او فا 
اس ور زک کے من یٹ بتا یل اود ریا م۲ رد رال ابتزاء س٦ز‏ ای 
اد پیا ں و دزن استوا گرب ۱ 
: اکر پک رائوں ادن ازور یں ٹ کزوری دورن رن 
وڈ ں کڈ مل نگ دزن شکیاکری۔ ۱ 

ال کے ہا تودافو لک قوت بڑھانے والی ورزش ںکابھی اضا فک رلیں_ 

ا کا یقہیہ ‏ ہکاوہ ریا ت ب ج ہا اب پاری‌پاری گنک 
رن تون 8 جوز و ںکو ےم روط یتاذ کے ایک شا ار ورز 
چ 
ت بالاز کي بر لو ںکومضوٹی سد حرضروری سے اس لاس لیال 
وط یا وا ی اراتا فرورز یی کر تول گا Eo‏ 
- ی بارطلکو ای کول کر لاه ہت 
2 نو آپ کے پا لک ای ایک ن رہوں_ 
3 جب آ پکیاایڑیاں ای »ول ہوں _ 
٠‏ وگ کان کارآعداددمفیدورزش ثابت مون س کے رال کے ساتھ ورش 
کے من سیٹ و یں اود ری ٹکو۵ اپاردپرایا جانا ےآز ما ی طور رال ۰٢ا‏ و 
ون -ابتز ار ے ل ٰ : 
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سے 
رای 

رفت با لیب نکیل ہے اس می پا ںی ضرور تک ی پل ہگ راس 
کی لکی ضرور یات کی۱ کی کی موی یں جےفٹ پال بیس ہوٹی سےا میں حم لش 
دک ےم جج تھائی ا کی اک ٹک جر #ل- کے هک یز ہے رت ار ےج ںا 
یل ر یں اوروولوں 9۹ بره ره کل رو :لا سس میں وں 
ترک فت پال استتھا لکیا ا سے اوراس فت با کو ی ایا جاک ہے اس بل جھ 
کھاا ر ی فارورڈ کے طور رحصہ لیت میں ا کوالہت از واو رکترعول کے علاوه و ںککھی 
7 مضو کضرورت مون سے جوورزقول تا ول سے ا ےکا لول f‏ اده 
ہو یا کوش ورزشول 11 چو مز مج کر ے میں سا کک ا ری ورزشو لوگ ان ا 
ضروری خا کر ہیں بے براضافٰ ورشٹیں مفیررکتی ہیں خا طور سے کے ہے 
گشون ا ردن کے چوک 0 شر بن مړ موی کے 


ال رس والو ی ورز 


چرہال سے سا کل رد لک روارج بت 2 فیک گیا ے۔ اس لاب رکیل 
1 اورمعار ی کم ر میں شا ر »و 6 ہے اس وجہ سے دا کے بت ما نک میں اب اں 
کی ل کو ایی با تاره مار کا وی جو ےد گیا سے وہاں ا م مار ےک“ 
ہوتے رح بالیس میں حصہ لیے والوں نے ی ووسالول یس و یٹ ٹر ےنگ 
میں ما مو ادر ی اک یقت ِ کت دوڑ نے والوں اور ےق ص لک ا کل 
رش میں حم لین وا لو ے ASIP‏ شک سح ز بروست لوا ترا سے مس یود 
کک اکل نشل رسالول نے وی نگ وای ورز شو کی بے تر ف کی چ اور 
ان ورزشوں گی ممام ہکنلوں کے لیے ضروری رار دیا ے۔ ایک سا کلست نا اگول 1 
تین ورنش شرت ےاس کے علا دہ ا سے کے سم کے اد یړک دع کی تٹی کے کے زیادہ 


سس 789) سس 














۱ 
7 
® 


. www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 


اڈ کي لزي سے 








۱ یرد کے دض 


ا تی 
ہعارے خیال میس ان لوگوں کے لے مم دی ورین بہت مفیدغابت مون ہیں ان 


۰ ۱ ہے > 2 ۳ 2 7 
ورزخوں یا سی کے ازوول کے سا تجھ ہل اوور ورز میں اور را رس 11 ور زک اور 


اف کی ور پشت کے زم میں ےک مب ڑٹی کے ے انال سق ابت ہو ےء 
کیکاوت سے ور چو رکرو ۓ وال دوڑ مس اس تح ےکی مضہ وٹھی ای تل ےک طرں کا مرن 
ےد کیک ھ گیا ے هکت مفیدغایت موی ست 


ابا ی ہو کہ بہت ےک ی اکل رلیں کے لے یں ی ورنش بہت 


زیادءکزتے ہیں کن اکر وه ان میں اسکویی کا اضا فک رلس زو ران کی او لک توت و 


وای کی میں عرز یر اضا زر امو ن رن جا ےک وہ مرن ولول وا ی وی 
مف گی میں جو ہم نے فت بای کاڈ وں کے لے ضردری بک بو کی 

یں۔ اگ رآپ کے مالا ت اھات و بی و باگو ںاو رد کر نے وای کین نے ضرور فا ہ 
ال ایک مکی ف کے لے کین مثا یکا مکرکی سے اگ رآ وال منک ناون 
ا “ل »ول پچ رہ مآ پ کے لیے چا رسد ب کر ے ہیں ہرسی ٹکو دس با رد ہرانا ہہوگا ابتزاء 


ںآ پ ایک سوستره الط وز ن اسقعما لکر کح ہیں اس سال میس یم نے ایک روف 


سکس یکو ا سے جوا کور یٹء نی ریس اورڈ یر اٹ وا ی ور کر تاا نکی ۳ 
سےا نے حرت ایکا سا یا نا کر لیس _ 
رگ واوںیورین.:<- 

زظا مو کر ل موی ٹرش فا اکر ریا طط ما سل لو ں ہیں ہا نیا 
ان کدرا کول ۳ خی ین »کول اکر کے J‏ کو یلفن 1 ری فک 
کرک کے اضاقت ما کر جس هگا تون کل او چان ی ی نو نکی ای نگ 
نگ کے بح رتاو ٹکودورکر نے کو کاب عت نا 7 3 

ال کے علاو هرک کے لے یف ٹاگذاں »رون اور از وک لاو روزن 
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مس باژ کبک ۱ 

بھی ضروری ول ہیں م ربکت یں سرن کے بعد اگ رک رکز بنیاری ورزتول وا ا مب 
اوران کے اترڈ یب لقٹ وا ل ور شی ںیک یکر ب نو وو تاع تح ریف ح دک کک رکٹ می ول 


7 : 2 
انی اون دلفلاف 
موی ویٹ کے علا ووا مود با شش کر ے ہہ ںان کس مککاوز نام خی 
ر عم اگوہ ژیاده پست وا aT‏ 9 ان سے بل وتف گل 
یس درا کال بت زیادہ ہوزیادہ ہہت سو کی ال مارب خال شس اکسرک 
ار ورشیں انا مناسب رت ہیں او راگ راس کےساتجھ صر کی اضائی ور زی ںکر ی 














فد رک کگا۔ 


۱ 1 مم سو سو کے ما وای بات موک اورا و ترف ورن اگ کی وزن کےسا ۶ 


ات تی مفید بت ہو ں کی - ۱ 
۱ ہار ےخال ل زیاووثوت ی کے 27 سی کر زکو پازواورشا ول وال 
شا ری کر ات ایک ورزل پارک! ری ول لک نا بیجم اس 
سے سا 2 و نے ال کے کو کر کے ہیں یران لوکوں کے گے بھی نید سےا 
را 1 چ ے رس ون وز کی ژبلون کے ای یف لک رش 
e‏ مت ۱ 
ازول CEL‏ تن کل مت یک لوت وونل کے لب ریس 
کر :“کی ورش نکاما برا یں ار ن ےکی باق ےکی ےک کر کا 
ورزل 17 ال ےاور ہے ربتکا ما بی سے کر لک ورزل کے با رے میں جیما الم 
ن لفك ال کاڈ کے ل کہا تھا جا جم اس میں انکیوں کی میں ال اوه 
ا اوروز صرف کے اک رر مھ او بے سے او یر اتھایا جا ےکا یمود لا 
روط تم ےاس ےم سر فجن ی ٹپ - رک کے 
ہس اس کے سب ٹکودیس پارو ئن انز ان ےطور رش اون وز ن استھا لک بی ۔ 


وھ اگیا سے اک اک کو جا طور سےا سک او لک وجہ ےکر ایا چا ہے ال 
1 ہس 18141 سس 
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ٰ باڈیایلگک -- 
لیے اگ کی اکس رتا لها اضق درز کر ےگا نوا کوکا میا لی کل کر می خو دی 
کک تر تکا سمامنا ہوگا اگ رآ پ ا کدی فک ری ی کے بجا ے شیں مرح دہرانے 
ولا یٹ تا بل اگ رآپ وز نکر سے ہر کےا و اور باز وڈ لک لباک یوی تی 
سے لانے کے بے ا چا ال او ریک اختیارکر کے ہیں و یآپ کے لیے رر سے 


مم ہابت ہھگا۔ 
ط» 7 و کے 
یس اورا واش والو ںکی وززشیں 


ان دنو ل مش اورا وش یل بہت زی اک یا ان دوفو ںکیلوں کے لیے 
بت تج اسر او رت یکن انم کے سر درکا رو ے ؛ل باد ورز ۳ بیضرورٹل 














لور یکرد بت ںان کے سا کم ایک یادواوراضاقپاز واو هکت ولگ ورن ا سک یکو اورا 


وی ڈیا جک ایک ی طرف ریات پل هک وج ے دوم ری ست فر موز رو یال ے2 
مار میت بے ےک آپ پاری پاری ڑل ہی کی ورزش ایا س کے ہم 3 
دوس والو ںکاضرورت کےطور پر بت تقصیل سے یا نک دیا ہے اس کے عاوهاکسرز 
- گے 2 :۹8 ورز بک رای 9 بھی پلوگوں کے کے یر ورز 0 ےا 8 
تل بی ہم په دے کے ہیں ۔ میس اور واش میں ٹوس کر نے رق 
کے کے س مکی فسوی قوت درکار بو سے اس کے لے سیل کے اض 


ہ6 را ودای ورز یل کب تکار روت موق ے۔ 


زط ِ 7 
بیشن ک ےکھلا زاو لک ورزش 
برض یی سکس ہے ال لکوعامطور نے »تک ریش سات رکا جا ا 
چا می زیادہ 2کلا لاس تکام لیا ات ہے ال کیل میں اضائی وت کے لے بناری 
رل اکر بب ت کال ج اور ار ازع مم باری نارق ہل رس“ اور کرل“ کی 
سل ریرش يک کی چا ولا یکی جسا قوت ان کے بت ب نکی لکا مت 


ر میں ے صد معاون ا بت »ول 
سے 182 
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:2 ے والوں ای وین 


خر ایک عام اور مل ہے ا کواضان با رول هل سکب اود _ 


ےم بن ید ہک یکبلاقی هجو گت 2 ہیں ان سس ما طور سے ورد 


ہوجاتے ہیں جن ان کے لے م یر طاقت وقوت برداشت کے لے چنداضان مافعال: 
وررخل بہت فی را بت ہو ںگی- رو 

اۓ بازووّل_ اورک وت کے سا کے ای 11 یا تک چ گے کے کے 
گشوں ا کیاقوت اوز ماڈر ناکم کے فلا ا ٹروک کی ضرورت موی ہے اگ 
آکوتام مس پٹ میس رہوںق پھرتیرنے والوں کے لیے پگ یک اضائی درل بت مفید 
ات کی گن کی لوزن میں مض وی کے سم بارا شور ہے ےکآ تی 


چ۰ 


۱ شت سے خ ےکی طر یکرلکرا وای ور اپا 3 پروردل کن رعوں کے بلیٹروں کے ۱ 


سل رومض و بنا نے میں بذک لاجواب سے۔اس کے علاوہ ایک اوردوسرکی ورک چٹنگ با 
بل اوورجھی تاک لر یف ے جو ہار باریم کے سا تک جا چا لس نک حد ککرقت ۱ 
جوڑی ری چا ے اور یہ با تشگ کر رر موف ےک نا گی اور ال ایی طرں 
یک طر فر کے یں _ ۱ 

ار خال مم گوں کے ےا سےزیادوکوئی مفید نیس ےکآ پ گول 


اسف روک وای وت میں خوا دہ چھائی کاس یوک ہو او ناو کا ردک 


ہو گوں کے اسٹرو کک ورزن مرن ول کے سات ھک کی چا سے اس کے علادہ پت 
یلا ابو سکاب لی فک راو رآ من لوٹ نک بو ںکولہرائیی 2 تک 
کی رقو اسل بو ے۔ ا ی طرں ارآ پ شت کین سرت جا می اور 
و ںکو1ہ ےآ ہت اورا ٹیس اور کر نے ادر چک رملا ےکی ورز کر تو یکی 
و نک کہ مین ور تال ےکس اتی مضو ہو مان ہی لک رد میس زرا کی 
وٹ احا سل بوک 3 
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از یل متسر 


ہر ری کوٹ 

کا نت کا کم ہے ان ون کے لے بو دبک بای ورن 
رورت ےم طا ان قوت وان فان کرو لین چو لا نے والون کے ات 
کنرعوں ,موا پٹء طاو ررانوں اورمضو ی زک ر وای ورزٹو نک ے E‏ 
ے یہاں رم نے پا کل سرس اکس کا اضا ہم کیا سے اور ورز ہت لک م لی 
زکرکر کے ول کون وا نے تین گس یش کرک کے ہیں ہش 
چا نے والوں سک ی وززل جو 7 :گر :لا مکی کے من سیر ی ٹیل اور پرسی تآوول 
بدا باورا ی کے ہا تن بیط وزن استھا ل کر ی _ 

کت اورطا ۶و رمح ر اور پٹ ال کےسا رل 1 ورز 17 ات مقر 
مت ہو ی حاورا سی سا را من اوٹ وال ورز لتو ا گ ابت »ول ۳ 
اک رآ پک ہو مسر ےت و لک سک نے وال ورزشس اضال زا رمم ا 
ابو تم ولو اسر زل فش“ گیا ورز الک تن برل ے ہی ور کل 
ول سے ایک با ےہاترک جال ےک کےسائنے ایک ایک هساو ردو اما 
یچچ سے اڈ یں کان ہےخیال رک لک بر وازن رے ۔کٹنے جکا رش رکواوم ارس 
پش تک وتوا رر یں او رتو اواو یں با یدسا ورزش 
کے ین یٹ هنال پ ری ٹکودں بدا ںآ ماش کے طود راس یں ایک سویں دوز 


ور ر «لا- 
ا کیا کےکھلاڑ و لک ورش 
N.‏ 1 
ور س لوت وو انا ی فرام م کے کے ےکن تھی ال ہیں کن اگر اک ککو یکیل ی * 
تاو ول کرت موت ا سے باز واو رکئرھوں وای درز انا جا _ 
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پاسکٹ پال والو ںکی ورز 


1 کل ھی لان مقبول ہوا ےاس لیے سار دنا شی لکھیلا جا تا ہے بت او رشت 
برک یل ےار رکیل رومبو نیون کے د رمیا نکیل جا تزور شد یہو جانا ہے 
ال و شت او رز رفاری ای‌ضرورت موی الا کے یا دہکھرا ری لے اور 
و لے بو 2 :#ل‌ال ےا سکیل میس حم لیے والوں رک تفر اد پک در 1 
زان مزوردیا جات ےا نلووں 1 مار خیال ین ایک ا 0 دی ا ری 
ارگا بل و بت مقر رای ال کے علاوه ٦‏ زوون کی اضای رل ے 
: کرل انل سات“ ایا جائے و زہا دو تر تن ال ہو کے ہیں ا لصو سکم 
کیل ے لے ما تسکت مگ ا کوٹ اه یسم 

ا بتکم ê‏ ماو ںکومعیا ر ب گس نے صروری ورزخو لکا 
رک کیا ے۔اب ہما کے بار سے میں اس با سا کر یں گے ا ک1 
نے 1ک ا کل می رکھا ے کیرک وی بر کے لیے سا کا ما بام ہے 
رت صل انان کا ایک نا ہل ہے نارگ اک له بر 
کے لی رانسان یس ےگرسا س کے بی ایک مرت زمر وکس ره اں ےا ب ہم ب 


اڈ کی راتس 
انشا اورے ان چڑوں میں فرق سا سکا ہوا سے کے ہیں“ جب کک 
اس نم کبس“ اس طرح اور ارو ما رن اتقو گے ون سا لاس دک یکا 
وا گی چان ہے السما نا ۸ ۳4 سے امت کرک ےکھانا نا چو ڑا ے 
تا اښ روک AFA‏ نس یزرک کا اکا رت کے ۱ 
یقت ہے ےکآ رن کک لاڈ عل ی اور رام دو زگ جلو کک ارر ہے ہیں ا : 


س و شش تست انان یں وس سووانتی ور ست طم ہے کے لیت ہیں جج عا م لوک 
پل سس 185 سے ٰ 
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سد پژل‌بلزگ ے 
اٹ ایک زد کے ہیں جس می سالک پم ریاس کےا لئے ہا 
سے کروی سب ان جسماٹی مال کزدرادر ریگ وروپ ب ےکی فنظرآ نا ے بل 
71 ا ور ذل کی اس تاز ہوازیادہ ےڈ یاد کیو وں می واش لکی ار 
اكم € ران ول سے اوزسارے تا فووتی دوہوجاتے ہیں_ 3 


مار لک باڈ ی بپڈدوں کے لے طور ر لان حصضروری بل 


لا زی برا ہےایک با ڈ یلار جب ورڈ لک رتا اوور لک نے کے دوران خون اس کے 
کرش بدی نیز کی سے دوڑن نامام چز کک جب ےکارصورت میں مون ہیں 
4 رن ول ورل مب کر کے ای ںنلٹراورری اکن لز کر کے کدوک دج 
ہے۔ درز کی سب سے کی یو سکرورز لک نے وا لے دی کے یر ے 
زمادہ ار ہون ےکی وجر سے بت اع بیقے تکام ے یا جک کوج ہے ےک وہ 
بھی بھی ای حالت سے دو جا کل »و تے۔ چماں رسا نکل کروی i‏ 
کی ےا یط کی کے ست اودتاکیادہ ہو ےک احا پیا ہو امہ یراس 
ات حول واثف وج ے اوش اوقات و وگو گرم ےکا ں فد ر ہوا ل 
رورت حرف اک کے او ۳ وری یں وکا یل لئے و مت کے ور نج 
تاه وا وم کے اندر ے جات ہے اور ول وہ اپنے جم مکی ایک اہم ضرور تکولورا 
ما یکت انان وتال ر کن ےکا تا مکرتا ال نز د یک سا کاا روج 
اود با رانا گی انی کتک معا ے اتی ضروری ے جاک ورن کرنے 
کے لے شک ای رن ۱ 

ا پگ رو اد ںو ال وورا 0 رت ورل کرهش کے را ے 
ھی ہوا کی اپچھاخاصی مقدارشحم کے اندر اش لک جا سے اوراکھاڑے م جک 
توب لد هرگ صاف اور زو ہہوا وجو موک اء تدر طور راو رل 
لور یرگ رد وخبار او رای ویر ہکا زک ےکا اہلیت رھت بل بی وج ے ک کے 
ذ سے ل باس وال ہوا مد وں کک با کل صاف بوک ری ئن ےک 
مز اور سمل ال سک مکی صفت موجوول مون اس ےکی ٹاک اور لودہ فضا ٹل 
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اژی‌بلاگ - 
ٹر پچ گکرن کپ کے انس کے نظام او رب ہے ج۲ لآ پگندی ہوا 
سے نے کے لے ا کی تاش تک کید نٹ شکرس مارا خاصادہمشوردے 
کے و آپ ورزتول وال مشقییں ش مکرمی ‏ تو فرص مالس لے وای شقیں 
ضرورکر سی ان سے جوا نکیا تب ہا تارل »وجا ے اجرب ال با تلا ہآ بت تزا 
قر اردسےة یں ای رح ےی جر ی 2 

ہے 7آ گرم مون روری ہوتا ےا یل یل ںہ م چندما ی ورزول کا ذککررے 
ڑل انح ےا آ پک پاش ۱ا ادا کے ی درب 
اى 2 














+وہاز ول 27 سے | rs‏ شآ شب وج ول 
کو ہیوت ہو ہے ہا یں ادرچلروائ ںآ کی ازول ل فا وی کات ینا یں 
با پآ پ پازدواد کی رف نے جا ون وکت ر ہے | ہت ا رک طرف ۱ 

اورجب ےک رف ار سے موتو سا سکو با ہرڈکالیٹش ال ورز کو دی رے 
1 ے5 ا یل ب ۱ 


سر ی تع ده میج 


۱ کو سا مت میرف میں جب ہاتھو ںکواو یر نے جا میں لوسا سک پآ ہے 


ارک رفاست میں ساس عام کور ے٤‏ ان نے ور ل اک ر۶ ار جتان 
از کر کاک ےک یں ام ےا :رن و2 رجا نجل - 
3...... پش تک طرف سے لیٹ جا لباز واطراف مل پل تیان 


فش ہواراورسیی ہوں کٹخ او برا ٹھ ہو ے ول _ یاف ول جما یکل 


سے او براتھا یس اوراو ہا کے وک اس ہم بت حدرکی طرف نہیں رما 
کول می اودااس پا سانش ہت ہت با ہرک س ا لآو 11 د را س ۔ 
4 تک پل از بو یات لو کے کل جے 0 
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پب کل »وس »ول اک زد صرے وور ہے ساس کواعرر 
جا میں او کیو کوب چا یی رورم ےنا ہج ے ام ریک کے کن اور 
مراد را اکرف د ر ے تچ ےکا طرف ای ہت 1 ہت ساٹ لی کل 42 مر 
کت 

.وال کول ک رک ے »ول بازو ل ےکر ے٦‏ کی طرف ے۲ ی _ 
تس لیڈو نک ی ےکی طرف کیش مرش ار لے e‏ 
شی م ا 


29 ی1 ہے دوش 6+ یح 


نوع رلڑکوں کے باژ ی بلک اصول 
تار سے معاشرے میس عورتوں اور وگول کے بارے میں اک لوگ سوال 
اتھاۓ ہیں یالکو وی اڈ ک ملین یکن جا ۓ؟ 
اکرکرناجا ےو دورن 
ال کب رین سینت کے جاتے ہی گرا لے میں یش اک نی 


جاب دیا چا تا ےوہ مرج( ہل ے- 


ہمارےخیال مش یال مج لک فوع رلڑ کے وٹ ینگ کے پریطریقول ے ` 


فاتدہ تداٹھا یں -پال بیش رط کات کے لے جوورز یں مقر ری ال ددیاتقذان کے 
وال ین جوا ورزشوں کا عم کت نہوں اک رم استاد (انس رک )ا کے وات 
) گرائی) الا وان کی ابیت اورقا بیت کے مطالش الفراری طور سکھایا 
جاۓ الہ تاس لل مکو کوش یج ز لطر یکا رس ابا حا کا_ 

کی بات فو یہ ےک اکوں کے ے باڈ ی بل نگ ک ےکور کو معا رمق رمس 
تالا ےرم و کک کو ںکو اڈ ی وی ٹک ور ڑ س ایا ےکی ۶صد زان 2 


سے 188 سے 


O. 
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س باژی‌بلاگ 
اک اس طر ان یں ے بہت ےکہوں میں وال ہوجاتے ہیں جہاں 


| کون استا یں ہوتے اس لگ ےل کےا جۓ طور رت الک سیرک ورز مل ے رچ 


ہس جج سکی وج ے بعد مم حطر اک تا کا امناو کی کل ز یاد نز یل 
ا کوکش (جسمانی ت یت )کول کر ہیں اوروہا ں کیم ز کے لے متسب اور 


بکانی سس ہوتی ہیں ب ےشہروں اورتھبوں میس عبت اسکولوں میں با قعده تیرنے 


کے لئ الاب ہو نے بل عام شیا بک ان نال مصردفیات ےکم رپ رف اتد وا ٹھانے کے 
لے کو نی وصلافر اکر اورا نک تر نشاف ے۔ : 

زی یبر و ےکی ےک لگن کے یی م کی اگرویث 
یک انا جا ےووہ صرف اصلائی مقاصد کے لے ہوٹی چا ےک یس تیزکا سے 
جوا ی کی مرا TR‏ انا یکا اضاذہیا پچ ران کے مک یکتروریاں 
دور چوا اا کے احضاء مل چممول ننس ہوں وه جات رین ما ااجران 
وکاب بھائ کی مو زک تیو ںکو دس کر کی :مسر یکا خاک ها 
اتگل اروت پیل ایک چ اس لک ےکی تقیرط ری وا نادد تی وکت 


کڪ 
1 


نو جوان شوقن لڑکو ںکو ہنا قت اظ را رک ےکی خت ضرورت مو نے ایک 
عيام طور کی جسمانی تر بیت کے رسا سے میں غارس رک نا ی 
وو ےکر زیا دنک بے رارہوجاتا اورا لک تضورال کے ے وزیا دو تی نام رور 
بوجاجا سے اور یبت ےل کے ارس بل ں کی تقل ہک نے کک جات ہیں 
حا بک ان کی مل میں ہوا وکا اکررے ہیں۔ 

ان کے ذ من میں صرف ایک نی خیان ارد اہہوتا یکاش ان کے سم زی اک 
رح خو ںا روا نرا رمعلوم ہوں ا لک ہے موا سے زک یره می ان 
کے سم میں نا خط اک صورت ودار ہو ے 1 ی اورا نکی وال جراگی 
زم رکیل بو ںاور“ قط ی طور وان کا راونا صروری ہو ےوہ اتی لوزن 


رت ای ہیں ا کے علاوہ ایک اور بات سے ججولرکوں تا رار رک ضروری 
سسست 1889 سے 
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اڈ یلیگ‎ 


اوروہ ان کس ياك ایک دوس ج مبقت نے جانے تنا )را خال ےی هک 
3 کرش ان کے مال پریچھوڈدیاجاے قو روش تاکن نے سے لے 
زیادہےزیادەوزن انٹھان ‏ ےکی ےک ر و کے 

ما ری نکاخال را و یل ر ی 














۱ تو ان ٹر مرک کا فرط رس کا اک وہ پرلڑ ےک ابیت اورقا پیت اتبا ر سے ما داز و لگا _ے 2 


ات درز بی کے سمل تاوزن انٹھانۓے کی اجاذت دیق ما کے اوریوں؟ 

ایک شپورومعروف رای رد میتی جوفز یک کر سا میں 
یع اقارق انے جاتے ہیں ان وں نے ایک نا عے ط 2 عضو بتر یکی 
اورال ببت دج ب نے برفراٹس میں ل در یا ای کر ن ہکارکونوعرلڑکوں 
کے لے مال دمعیاری ری کہا جانا سے اس پروفسرنے ویٹ ٹر نپن ککو با قاع مکل کی 
مورت می پڑھایا ہے اس م تام طا بم یک اتاد گرا کال طور ایک نی 
وش کر تے ہیں الال فا رم نے می بھی لبم لئے وزن یتیس ۱ 
الک ابلیت.قبلیت اورقوت برداشت مار کمطال نک ما سح 

یت مار ےخال ہیں ب کامیاب وک حاورا لکیام سک سے اورجب 
نک درز کی پا ہو کیا تی فور ےےازکوں بترن اہی کی صفات بر 
:. برعال ایک ذ ٹین اتاد زا ڈںل کو لکومنا سب را سے 22 کس یٹ ر دگا ر موی 
٤ل‏ اوروه ان اکا غلط رول شی نشاعودی ارس ان وک اورر وک سے 81 کے علاوہ 


۱ سک اهر ہنا رک رسک بح ال 2 بیط ر وت بر ہ تم وز ول نا بت وکا - 


O. 


مقر دنا #ل‌سویژن ابا ات ہے جہاں وگول کی وف نک ورزول 
کے بات کے گے ہیں دہاں کے باہ رن لیم نے جن میں نوا لک خر رل بھی 
شال تاه بات کے ہیں اوران کے شانداد تن کے ہیں جا ہم ال بات یہ ہ ےک ٰ 
وبال! غروڈورنڈّں 10 نگ اورا یں 1 روات درا س بہت رای ۳9 ا7 E‏ 
ملول سے تمل ہیں اس لے دہا لک ان ردلیا تک رو تام بر بات بوک 
اضاط سک سج کے گے ۓے ہیں اور ورن Û‏ اجتھےت کے ال و 2 ہیں ا سلۓ (los‏ 


سس 190 سس 


رہ 


0 011 ۱۷۰۸۳۵۱۵۵5 ۱)۱۵۱۱۵۵ ۵اه نات ۱۷۲٢۷۰‏ ۱۷۸۷۸۰ ۰۱۸۷۱۷۷ 
۱ اژی‌بلانگ سس 

ورنشی جلڑکوں کے ے وی ٹر یگ کے سے وم کی جا تی ول ری دا ی کا تک 
ورزشوں یں سے فی جانمیں اورابتائی ی نکی دی ورس لس لیے ےک کج 
ریش زی د جرد ما سے اور یله وی جا نے کہ ہرددنل گل طور بک ہا ےا یکی ٰ 
وج یہ ےکر یگیم کےجسمانی نقصانع سے نے کے لے پیت نظ ررکنا موک بن کے 














: کات اورقابلیت کے ماش تیاس وژ نکوتابو شی رت ےکا مو دماجاۓ ا رب 


ورژل 1 ل اورا ی کے د ہرانے مرکا ام کا ری ول درو رال 
کوورزش نے کل پوراکرنے میس ایک نا 2 ام کالز تکااحا لیوا ورٹرحت 9- 
ال میں جم کی کی خضو کر کےلڑرکوں کے ل ےکی ناصمقرار کے خو نکی 


دای نی کر کے کیرک ایک یع رکےلڑکوں می لکن لیا سے فرق پایاجا تا ہے ال تہ اک 


بات مز وروی انا ےک ماسواۓ اسک صورت می سک ای کلک خاصا کت من اوق 
موی ے باق موی مات میں لڑکوں کے لے پیش ہکم وز نکی ورنیں تبات 
مناسب موی بل 

عام طور سے 9 وسا لکی عھرسے جودہ بیس لو کے لے بل ورل بہت 


۱ زاب رای ان ورزشو نک وکرم پیل یکر گے ہیں ان بیس نما طور سے ہی ےکر 


اتی کی طرف وزن اٹھا نایا بی ےکگردن کے ج ےک وز نکو نے انا تال کر یں 
ہس ان ورزشو ںکو بی ےکرکرنے وا او ن ہم اس لے ماسب مت ںکہ اس عالت 
میں مس مکوکنٹ رو لکرم نبا ] سال :تا سل ھ۵ Single‏ ¥( ۱ 
ریت وال ور شی رر ےکی اورا 91 شلڑکوں 11 و 1 ایا کی سے ال 2 
علاوەمز یر مرافعا ی ورز شس کی فا تروش راو رکارآ ید مو 7 ٢ل ٤‏ بیخال ر ےوذن 
کے او ےےل کوں کے عرکودب جا کا خطرہ نہ ہو۔ 

ویک ٹر کت ا رافعالل ور یں توا وی وعیت لگ ہوں ال بمیش ایک ل 
یک ا نے منصو ےکا زو حص ہونا بے اوران یں فرک این نک ور نشی ں بھی 
شا کرش ال جوا مکرواراداکرٹی #ل ان میں ژیاده موه ٤ں‏ چم ال ۰ 4 ۱ 


یا نکر کے ہیں ان میں خاک طورے سی نکی ورزثل ہس جولڑکوں ۲ _2 وت 
1 سس 





هة 


6 ]9 ص3۳ ۳٣۰۳‏ اه ۱۱و۱۹ 


سد باژل‌بلاگ ے 
ٹر نک دا ی خغوں ے بل تررق یں بان ےد و تم ہیل اک 2 1 
رکاوت ا ل وان تور این ن 3 کے J:‏ اک ییک ورز بی 
مت درج ذ یلشقول لب ا ں_ ۱ 
۰ 2 پشت کے ئل لیٹ جا میں ابو ںکوپاری باری مان کی طرف اٹھا ی 
زوا راف »لتیار ٤‏ هی کے س 





سےا تھا ود ی بد مد 

3 -. پشت کے ئل لی فکرٹاگو ںکو ای باری او راش" ارات 

4...... پشت کے ئل لی کرپا زو کوس کے اوہ نے ہا یں اوروونو ںکھٹنو ںکو 
اق رفا یگ ای 

5.. ...پشت کے مل لی کر پا وڈ ںکوس کے او بر نے جا 1 ےی مروت کم 
کےاو پر کے دع رکآ گ ےکی طرف جا یں کر رکو ں ک٣‏ جاے فد بل سر سے 
ر کال - 

6 بن RSG MRS‏ 
بھوارہول ای عالت ٹس دوفوں ٹاو لآو 45 در ہے کے زاو بے سے اوپراٹا ‏ لپ اور پر 
ان ہم زی رب کر ے ی کہ مندرجہ بل ورس تم کے ال بات می ما 
عالات کے ساتھ سفاز کی ہیں بی سب جسافی ساخت» طاقت اور ساس کے نظام 


ٰ نیش بد ار یں۔ 


: 
کی 
® 


TEE‏ سی یا ار 
3 .سوت کک وسر ےے باز وے مل اوو وی د 


کے E‏ نے 


O. 
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سب افیا سس‎ 
اپ راک رڈ نگ‎ ...7 
۱ 3 یوز نلو سرا وکا طرف نا‎ 
ہس یقن ےک من درج بالاسات ور که الل کے کے لے ان کیا‎ 
شتو ےگوشوار ےکس ل کرکق ہیں ہم نے پر ے غوس -هسا تراک ورزشو لور‎ 
اکا چم ۵ رم ءل ب زو‎ E. 
E2. اترا زرکرو سے ج ھکل ےکی قات پذ ےریڈ ھک بڈڑکا پراشرانداز مرگ ی‎ 














۱ نتان کا عث ین کن ہیں پا سک یکر دن پو ںکےنکلیف نذا ع ہنی ہیں 


تمان حالات یکر ں کا موزلژگون کے _ 2 ان ورزخول کال 
سرمت ر رک ر س ج کو 6 پارد برای جا سے اوربیا کا ہھگا- 
اورک لا ک ےکی کرم نے کت E O E‏ کر کے 
1 ارک کیا جا س ال سا تست کسی حدکک کے وز نکااضا ضکیاجا ا ے۔ 
ترش کر روسال سے ریادہ ےا وراگر| ہوں نے اکسا لک ویمڑھ نک 
کرکی ےلان کے لئے تم ورزشوں کے ووووسیٹ ہو کے کے میں جودهسا ل 1 
مم لے را سے ہو تے ہیں جرک یلوغت کے ند وی جات ہیں جب ی ا ےکی 
ہوتے ج ں جوال وش ت کل با کل سے بی معلوم مو ے ہیں ا ےب بہت ضرو رگا ہوا 
رونت یک ش ان کے ورزتول فن لے دان کا ایک طرںح محاسیہ 
کرلیایا تا ہم الع بل چوده‌سال کر را سل کی مو کے ہیں جوا کرس 
بھی مرول تسان صحت کے مالک ہو تے | یس ںکواکرمتاسب طسق سے 
ش یت دی جا دوب نید موی اورایزژوا نس ورزت تھی )کر کح ہیں اورنقصان ی 
ہیں وکا - ۱ ۱ : 
اک ماہرانہمشورہ ىہ ےک چوده سا لگا رک لے اپنی تام در ٹیس ایک 
چو ری کے سا کر ایا مو کر ہی می بارتل جا رت جراج ےزریادہ توا یر 
یں ره ہگ ان کے لے زنزن قائم کنا سان ہوسا سے دار« 
ر سکول شوار یل بو چب اوزان اسقمال س مولو یں جا ے ہیں پر 
کرک رک اوراس با تک برای کروگ جاۓے 'گ او نکل ےکیں ہیں کیو ہے 


3 سس 





رہ 
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 گڑلبیڈاب سے‎ 

کیو ں اتم امان ہے بے اگراقیاط کے سات اتا ل کیا ہا ے تا ای صحت کے 
لے ب کفوی اور سان طر لے سے شا نار بنانے می معاون طابت »وگ اس طط رح کام 
کرنے او رل می یڈ ی مسر ت احا ی ہوتا ے۔ 

ارگ رن مم رو نک سال ماخ ے کیل بت کال نک کت 
اورنشٹ ونیا کے ے ان ہاش تک جا اورا لکاطر قحب ل ے۔ 

1 رش هوجو 








اج ی میں شا وی 2 
.بج ینوس وا و یں جن کا باون ٹس کے ہیں ۶ری سے 
یرو 0 بھی وو موی مج ى۔ 


سد ر ےد کی لی وس 
د ی 


n ig 
موز آورتضی ان کم اق زا مک میں۔‎ 

:اک ئ رکشل هکس اور یھ نکر دکھان ےکی بد یکن باک ہا 

وپ تاکر ےآ ئل جا اچچ ہیں اس لیے سایق "یی 


ہت 
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حسستہ پاڑڈیلڑگ سے 


ٰ اورفز ین لٹ چیک وانے بروگ رام بناکرد ینامناسب ہے اوران لو رآ ۸ک ران کول 


یی حدوکرنا بہت رور ے۔- 
12 نے راف E‏ کر را وا بی لواو رم روق ات لل ہیں بت 


کی فظ ریس اور چےکزار ں ۔ ۱ 
چد با با ی لژ العلا میں ۱ 
ہیں جولز اعتر کرد ہا _چاو رک نگ کے شوت میں اضاف »دم ہا یهگا ۱ 
وکن کس آ یا ےک جد یلد باژکا پلزنک مس تک اصطلاعیں اورتضریام انار کے 


جارے یں ان ا ول کی اوردہ لوگ جوا لفن ےشکک ہیں واثف ہو کح 
ہی ںگران کارے ببرعال و ویو کلف ہو کے انا میں و1 موز اف اوثا 9 یں 


چئ ہم ا کناب میں ٹ بین ککی اصطلاحوں مس نی رو ژال کے ہیں اب ہے 
مو ہی ںک قار نکی ہوا کے ل ےکوں دان شاف( موں اوراصطلا جات E‏ 
بھی جار یں جن سے جد یل باڈ ی‌بلاگ سے وا یط رکٹ والو ںکوساوقہ بسن ال لے 


خففرطورسے ان اصطلا حا تک نوست ترجہ ڈیل دی یار سآ پ یں تور 
پار باه کے ہیں ای ںآ کت ول رسرائل ملگ د یکھا ہوگا۔ 


یقت ےک ایک عام ری کوان اصطلا حات ےکوی وتیل موی با 
او ہب پگ بہت یسب سا معو م ہوگااورشاید یی گی اور بے با شس یں ہاں 4 
وکرم ضروری ےک ہز یادو تر اصطلاعیں اخ ری یش شع کی ہیں اورا سے کے ے 
ہیں ہے شرہ ا کہ بتر بنا گیا ے ا کناب میں تم کوک ےک ہاخنتار ہے 
استعمال نہ کے ما“ کیک ورال مکل ہو ے یں ما ی طور ےا وت جب سے 
سل میں ان اخضار لو ںکا زک کیا جا ا ےلو کے نآ et‏ جگ بپ 
کت کال ساك ۲ ار میں اکر بڑھ کے ہیں او ران نے پا لا 
اک ڑاوقات بح ر سے ہیں علاوه از ستصو شکبو اوراکھاڑڑوں یں ا کا کہ عا م 


طور رمو ےا لئ ان سے چنرای یکا کرک را ضروری کے یں - 
منت 196 
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سے پاڈی یلیل سے 


پا وی اخضار ے اورا صطلا جات 








...یل .....با ...۰.۰ 05 ۲۲۵ 
2 نے لس Pecs‏ 
کے وا کی وو 
هس ول سا ...۰ 6605 
ا 
ر 


با یلاگ ۱ 

ریق ہے جس سے سا حالتکواہت نایا جا تا ہے اس میں نی تک 
ورزیںشال مول ان ُل نما طور ےر ق ماف افیا ورنیںتا یل زک میں ان 
میں ڈییل ڈت“ گاصطلارح رو ے۔ 


(BULK)..-.-- A 

. بای خاک اصطلاںح ہے اورا کو کر جس اضائی وز نکوبیا نکر ۓ کے لئے 
استھا ل کیا جا تا ج یدزن ٹا پک دج سے پیدا ہوتا ےاورلوگ اس سے ینش ہک ے 
پا 

٭ ۵ ۴4 
دق (DEFINATION)DJ™‏ 

هداج زک یناو کی الف صف کواب رک نے کے لے بیا نکی 


ال ال 2 ا کےوزن ےکوثی ن کین ہوتا دہ لو جن کے ری 
جل ل تہ 17 موق ے اوران سس کے او بر جم پی وال هکل ×۶ ان کی ی وا 


س 196 
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ٰ کہاجاجا ےک وہای ون نیشن ر کے ہس اگ راس چرگومز ر ر بنا ا #صوروو خورال 


یش ا حاط لازم سے اورش را ب می مغشیات اباب صرورک ہے پا اسے بہ تم کرد 
ال کے علا و هک شود را ےک مل بڑعاد لات 


(MUSCLE BOUND) #5)‏ 
راک ٹل الم مکی اصطلاح ہے اوران کے لے استعال ہوٹی ہے جک 
اف ورزشو نکش ین کے چ ں کان اصلا ںوماک پا ای جھکشاذدنادردی 
یگ یر لے اتی رک کے ہیں زیادواستعا لکی وج سے جب کا راک جات ہیں 
اوور کف با ل باون موی ا ےار سا ری غر مناز یھنا جوڑو ںکی 
مل رکا تکو با بن کرد تا ہے اوران | زاوا ےک کا لد ار وھا ات بسورت 


ال ول مس سس لق تح مکی نت سے پیدہولی نے 


(MUSCLE CONTROL) JjJ 
بھی اک نا نو تہ ے اور ریقوت ارادگی پل کرو زورره‎ 
کل وکیا ےلج سل گر و پکوایک دوسرے سے جد اکر نے کے لکااظہہارہوتاے‎ 
س کے لئے ہے ودقوت اراد اور ریش سکیشروزت مو ہے ل رکا ٹوا ال رک کا‎ ۱ 

یله ہے۔ ۱ 

ری پیمشن (REPITITION)‏ 
اس اضطلا کو اک ت۹ا ک یکہاجاتا سے یہ لف کی رکاوٹ کے ورزل میں 

تلل ےت ایی نا تدرا و یم لک یکن کرنی مون سے ا مکوعام طور سے 

رواش با دا کهاجاعات ے ورزشوں میں1 کم نے ول مرک ول سے اوراگر 

ضرورت ونوا ومر یڈ مایا کی جم سی سب 
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سے پاڈی پلک مس 


(REST PERIOD) ۸2 یٹ بر‎ J 
ورزول ے پرسیٹ کے بر جبکوژ| سا | ]رام کا وفقہ بہونا ے 1 ا رور ار‎ 
درمیالن سا .لب که توا اوقت دا ماج ےا ال یرد یٹ ری ول‎ 

اصطلاع استعا گر ے بل 


مرول (ع انا (SCHE‏ 
مھ یش نف کے کا ا کو شی و ل کہا جات سے اس صو نی با جائی 
ےا ہشیت از ین ری معلومات ہوئی سح 


(SETS) کس‎ 


ار 07 70000 
یا کہاجا تا ہ ےکآ پ نے ایک سیک لکرلیا_ع_ 


سرت (SET sYSTEM/‏ 
ایا ربن یت ے لوا رلر کا ورم دیا چا ے| ال مل ایک ورن 


کول سیٹ ہو ے یں اک ایک کک لکرے ے بجر ۳ ےےسیٹ کی ورنل 


کر موی مروف طورطر لقوں اورعا مود رور مین سر 2-6 ہیں اور 
ال کے ےدک : رتکد برای جا تا ہے اس لاور طور ےکک بھی با ےٹلا 
8xX8x8 L 3x8 REPS‏ ` 
a ARIA‏ سے ےی 
ال جک پاک نا ون پر پان ایس جضان نامان اک زوریا لول 
موق ین ا نکودورکرنے کے لے اپا 2 لایر ول وتا ےک ج بک نا س ساز 
کرت ش‌تواعل کی ھی ا میں ہوئی ےل ایشا مرول زدیا دو رکر نے 


که و 
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اج نکاما کا ے۔ 


` (WEIGHT LIFTING) Jo و‎ 

تا لے وان ےکی زی الکو ای یکا کی لکا درج رد ےد گیا ہے عال ات یب 
قوت توان کی حاص لکرنے وا یشن سے اب ا لوا ککیول میس شا لک رل گیا ہے 
وا لع نم کے باڈ ی ویٹ کےشوقین مقابلوں می حص لمت پا رتیل با غور شر م 
لفوں زیا دہ تزا رووز لن اگھاے رکا ما ہر کے لا ۱ 


و (WIEIGHT TRAINING) J‏ 
وتف ی درا ورزشو ںک وک کا ایک ے اورا یں می بارل»3 بل ۱ 


۱ اوروو۔ ےاوزاں استعال گے م نے میں اوران زر جنر باق باڈھا لاف گ4 


ط رت اجائۓ جات دا 


ورگ[ وف ( ا٥0 (WORK‏ 

ٹر یچک کشک ز بان یں ورک31 ٹکیاجاحاے۔ 

کچھ ورزشی ا رش مکی لفت اورا مطل عات کے تا تا رت ہیں پگ 
۶ 2 کی یں ہوتیں اس لے _خلولولآوبد یمک لگن ہیں م نے سو چا انو موزو ںی 
رو کے لئ ال وضاحت سے جیا کرد یاجاۓ - 
کی اور (CLEN SJERK)(C&J)Z__‏ 

aE‏ کی الاح کااختقمار ے ا کا مطلب سے صاف طور سے تیر 
جک ےوز ن انیا 


ڈی کے (8--0) 


سس وو{ 


و ۵ ره فا ۲١۱ ۷۰ ۷٠۲385‏ ۱ ۰۱۸۷۷۰۸۷۸۰ - 


حص پاڑل ہلل سس 


اکا مطلب ہ ےک اسکویٹ کے ل بت یی ےکک با 





)اوا ے) ال )P-0-۸-1(‏ 
الک مطلب بولگ پودکیالبائی یا ین سید ے باز و کے سا تم بل او رکر: 
ا ی(5۔ہ۔م) 


اس کا مطلب رون کے یگل دزن انیا _ 
NNO ۵۵‏ )الا عام طور ےک ورزش کے 
الیک ےک دضاحت کے ے استعا لکی جا ے۔ 
یمه اتضاری اصطلاحات ہیں جوا پ عام طور سے نع ہیں با ڑ حت لام 
ور شون ورام یس اش ایر استعا لکیاجاجاڑے۔_ 
۱ سے ۱ >۰ 
وواصطلاحات جوم نگ کے دوران بیس استعال موی بسن 


یی ورک و ے ال ایک نا طریی ہکا رکی اصطلاح سے جے تق ماف اڑی 
بلڈرزاستما لکرۓے یل اس ایک خاس اسنا ال 1۲ یاد رز یا دہ وز ل ز یادہ ے زی دوثوت 
کے سا جا ناس وش کی چان ے۔ 


ال غلآد_ص ری کات مون #ل‌ال سے سلنکوکھنانے اور بڑ ان ےکا نام 


۳ جانا ےاں ہیں raf‏ ای لور ی رک استعمال ہیں ۸ 5 


کی 
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باڈیبلڈگ سس 


و رز ے اورتصول ونت سک دا 
س بھی اضافکر لبت ےتڑا ےا صطلاحاڈ ئل پر ری ا اہ کید 








ہرورنل 1 خصوصیرت مون ہے ٤‏ و٥‏ میم کے رس 2 91 ےک ردک اورجب 
تک ایک ورز لک سل لم نہ ہودوسری ور کی طرف دھیا نکی دیا ات ال ےتا م 
ورزخو لک سل ينزد ے دو مم ےافظوں 0 یم کے او ری جے اور از ووا ۱ 


۱ ورشلیں سرام دام کے مچ ےکی ورزشوں باوج دی ال ے اوران ۱ 


ورزشوں میں یز یکی افیا رگ ال ےک کم لصو لتصول مین خون را 
زیادہ پا اعام لور ے پاش کی اصطلائ می استعا یکی وت 


E 5‏ یپاوڑ جع مم 


یردد ذل مطلوےوزن کےسا تج لوڈ وی ال حاورا سل کسام مر تیم تد یرال جا ی 
بی من مون یبا لک جک اوآ لومز ب ین کرنے سے روک دق 
ےب ووڑگیں اکل ال [ بن ورت اکن ریاوٹ ف کے جا ری رکھاجاتا ے 
یبال کک پ ے ان او دا ن موا ےا ان را 
ار ے۔ 


وکل اب و لور ها ر تکار ےا ایک سی ٹک دبرا میں لر گی کتک 


اف ےا کے بعد DRE,‏ جال ل ےش کر لکی ورز یکر ے ہو سے 


۱ شوک پیش سےکرل وا یکل ری کی رک تکرتے چ گر د برای کے 
لئ وزا نیما پیش سم کر ن ےکی با ےا 7 پ ا ںکونصف طور سے چا رک ر گے 


#ل اورا لی مہیںض رف ورمال درل رش وال 2کت تاودوسم؟ ی دبرال ں1 دحا 1 دسا 
1 ہم 
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سے باڈیبلڑگ سس 


دبراتے ہیں ےط ریق ہآ پ کے جدید ای وش باڈکی لگ میں بت ی ورزشن مں 


اققیارکیاجا کا ےکر ا رز رش ہو ماج ا 


ده ب کار جک عا مور یجان مظاہروں کے متا کے 
پل انیا رکیاجا تا اکم سلز وق طور ون رخ وال لگی دہرائ یکا تیر وکات سے 
بڑے وھا لا- یت ٰ 


یط ریق چن دنا ی ورزشول کے لئ چگ وال ور یکا ایک دوسا یلو سے جس 
شآ پ زیادہ ها روز ناما کےا یل ہوجاتے ہیں اس می لآ پ وذ نکر مجان 
اس ادخ سے او برا تھاتے ہیں اور را ے لے یں و کے 
وٹ مور 7 پ کا معاون ا بہت و تال رن کر اور با وف سل ۱ 
بھی استعا لکیا جا سکس سے جب پ ت زک سے بے جاتے ہیں او پچھ روز نکواٹ کرجی زی 
ادا وال لباک بل کک اصطلائ مس ری باؤ مق کباياج ے_ 


9 ا میٹ پر وگ رمیشن 


تون ےس ان1 ب ای ای پر بره ورنل شون اضا کے یل ہے 


. اضا ول کی مورت من ی کیا اتا ےآ پ تن یو کا فص لکر کے ہیں اورا وفع 


کے یرال بی اضا کر کے اسے پا عیٹوں وال ورز شکر لئے ہیں ال کے پاوجود 
دراد یانحدادشیش پرستو ررق ہے جو لے سے مخز رک تے ہیں۔ 


0. ...یرمس 


جب کل ری پاری باری روک ارتا سے نی دوورڑگل اس اور ایک ورز 20 ٰ 


-سس 202 سب 





رہ 


www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 
۱ پاڈیبلڈگ‎ 
سے ے کے یک سے ےی اوتام تشم لکر لیت ےخال‎ 








3 کے ور 1 ےپ ازوال وال ورژل لت نوا پا 81 سای ایک اورورژل 


از و ای که کےا سے وا اسز یکر ے ہیں او راس کے سا تیآ پہازو کے 
اورک صے کے تی ےکی طرف کے سسل کی ورز کر ے ہی ںوی لکا پا وس کے 
اف ملس لے او و کر یسا س چرکواصطلارج کزان هر سز 
شس اما کس 

اتک ٤‏ 78 ب 11 وت 11 ناطران تتام اصطلا حات اور اختضار لول 5 
وک کا با اڈر تک + ی لگ میس تصرف استعال ہو ے + پل پےاك 
کے بارے میں بہت ےکھیلاں اورا اکماژون میں تا وک اور بہت ت سےا ےر برول لا ۱ 
ان اصطلاعات کے ارۓ لا ڑھا sr‏ جرفو یکل ی با یکل یک سل مس 
شا لح ور ری ۹ 

اک یہ مال نالیاجاۓے ےک ای کت مدآ یکسا ہب زنک یکا کا ےا رین 
مت کے اصولول وتان د ینا موا ا ےسا کک “یں انبا و یک * بھی خا لکرنا مگ 
جما رک حت شرت« ال اضا زقس 

دی دک بای بل کے اصول ان الول ںآ پک مر و 
آپ مار ی ا کاب سے پور ی طرں استظاد هر اورا ریت ے ناچا کہ 
آپ اپنی اللیت تایلیت ادرگر وکت کے مطاب می درز کااتچا بک ر یں اورال 
4 پا کی او وی مش مامتان برار مس ب یکامیا کی یا و 


رول ے سن وجوالی میں اضا 1ک سان 
زنر ی لور یکا ات اگردیکھاجا ےل صرف انان کے لے ہے بیز شن وآ سان 

فشا ولا اور ہے ور اورا کے سار ےگل ہو کے جم اننانون کے کے بی تو ہیں اور 
اون شی مرداورقورت سے جس سے مہ سار دا گار ی ےکر تکونسوا نیت کے 
خصو لوا زات کک وج ےک ات تک می تلو قیبایاج ےاورفطرت فک طرف تال 


حچ<حححہ 2/03 سسسته 
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سے باڈییلڑیی سس 


2 بدن اورا ےن ٹس امک خو بیاں ری کل ده ںکوا نکی طرف راغب 
کن یل اور ہے رگیت نی ے جوالن وولو ل جضو ول مروت اورکت 7 اد وکر ے 
اع را یذ نگ گی ابتداء ےآ تک کل ری ج اورشایدقیام تیک ای طرح 
چوک گور ت ی نین سے لی ےکر ھا ےکک یا زیر 1 1 ریسا اس کک ز دی 
کے تلف مشاخل اورا یف ال میں حص بق سے اوران ف راک ری یں اکر و کم 
اس عور کی مد ما تلف یل می با نا جا سکس یہاں بیع لک نا بھی 
رد اے 27 بوش 1 مام رمع ردفیات یں حص ق یں ا لئ اب ان 
کت ۱ ےگ دہ تام خو بیال اورمعیار درکار ہو ے ٤ل‏ :ومردوول 2 
ضروری لا 

یقت بی ہے کم دوںل کار 7 عور تک اک تکا بھی ایک فطر ی اور ا دقر 
چاو پا صد یوں ے چلاآ ہا ہے ا لکو ایک می لفط مس اورف مج سکہاجا ےق ہم 
ا شتا سن جم کیہ کے ٤ل‏ درا لای کرت ما 8 گزاورعالات ان 
بی ماب کے زاوے یع Eek‏ حاورا سکم کوا 2 11 م/م 74 صوص عالات 
میس می مقر رکیاجاسکناے ‏ شال کے ور پرول‌سال 1 اک ڑی اورسولہ بر 1 دوز ۵ 
کے شس خمایاں فرق پا جات ہے اس ے نا سب کم دونو ں تمروں مس کلف ہو جا م 
ایک یات جرخ یال امیت ک ما ہوٹی ےاوروہ ےکا خت اکرو ورت 
کت مت رونو اوائ لک ی یا 21 ال خطو ما ےم رمن سب اورد یره ز یب نت 
تخاب کے ز مانے می بیتھام اعضا انا لکش ہو ہا ے ہیں کن اگ رکوئی جوان 
ار تاکر بیار بو بای وجہ سےا یکا حم ما ےکا ار ہو جا ے آورد کت والوں )وا 9 
بدن ڈ لا ہوا کے وای حاات ٹل ا عور ت کا سن نان بے جا جا سے اورسارج یں ال 
ور تک قو لی تکم بویا سے چا کا توان ن ارت بوچاجا سے اگروه دوشن 











ہاو اس کے لے ر څح کا کال یڑ جات شا وتا ور یکو نو جوان مون او رکم رک لی 


ری کر نے 17 اده ہک سوه 
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یقرت ہے ے کر کا J4‏ ول بی وب‌صورت ,کول تتواورال وار 
کت بھی پند یرہ ول اگر یر ےکا اش نر ول م کک ب ھ جا کے یاچ رے بے حد 
دہلا اا نآ جاۓ وال طررت کورت کے صن میں فرل ما تا اورملاے ہے 
نوور تک لوراو ور اورا لک ن‌خطر ہے شس جات ےکور تل پر مت ایا تح اور 
اناوجود برق رار رکتۓ او رکا م میں اپنا مو کدرا اکر نے کے لے ہہ ای تن کے 
ہڑتے ہیں جوغی رم موی کے با کے ہیں ان جس جہاں روپ مار اورمیک اپ کے 
محاطات ٢و‏ ے #ل وبال سب سے اہم بات ہے ےک ای کگارت کے ن وشاب اور 
جوا یکوتادرقائم رک یں ورز نا مکرداراداکرٹی یں ۔ - 

ای قورت کے شالف اورا ےۓ تم جضول یم رغبت وین د ید یکا سوال 
بر وتا تال لے رکورت رو کرنی س کرو هکت من ان اور پر شاب نظر ۱ 
2-1صرف| یں معاشرے لا i‏ گر رورت ول ےا 2٦‏ یش گورت ہے 
کو ۷۶ ےک دہ ا یط ر 2 ابا ئے جوالی ے ن وعال یں زی دا گر کل 
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ایند ید تاد ںی-‎ 
ال یق تکواب سارک ونیا سل مکیاچاتا ےک جسمانی کح تک ورزشیں ے‎ 
7 حرضروری ٤ں ۶ امم دہوں با ورن ا نکوقوت وای اون گل و‎ 


چا ےم نے اس ہاب می توا تن کے 2 امک ور زو کات بکیا ےجس سے 


تدش انی گت اورشباب کےسا م29 تن و جال ومن سب حرگ 5 م رگ کل اور 
طری مرک م میں جیہاں کک وال هر سن کا محاللہ سے اس میں 
چام با ہس سا تنل یں جنگ بر چر«فطرت ,ارف ےعطاکا ےا یج 
چرے کے خطوط شس ری ات بات ےگا کی دک بال ارقا نکر کے 
اصولوں سےا کا یچک دک او رن دوقا رشن اضا یاب کا ے_ 
ماہری کاخیال ےک اگ رگورٹس چر ےک مال شکیاک یگ حضو مسا یاورنل 
کی سورت بل وال ے خاط رخاو فا کہ وگ اودذیادہ عرھے کک چر ےک ما زیت 
تر ور گا انا پا جع حنک پھر ےک جرش قول 
تی ٰ 

۱ جو خوا غ گھروں شس رای ہیں اورخاقزن تاد کے فراش اداکرقی ہیں ان کے 
مشائل شرع رو ات »و ہیں اک وود نع روف ر ےڈاس با کا کان 
ہک تاس ہکا کودت کک ت خر اب وما ے دراگل جوخوا تن گم کے موی 
کا کنر ین ق ہیں ما سا حب 2 وت پل اورنوکروں چا رول تکام ۰ 9 
دہ تیادہ ےک رق ہیں اورای طرر ا نکی ای ضا لح یل مون سن کا ماج د 


ٰ اجان کش ف چ عع ہے اس ط رح ا نکاس موا اور را 


FEE,‏ امک ور بہت چلر ایا ۳ ین و جا اکور یں اوردوسرول کی 
علادو شو ہرکی اہ شل کی کی کا با حث مون ہیں نیل ان خطرات سے باعل 
چترورز ءل‌متررحژ 0 لا ات ا 


س 206 سسست 


O. 


www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 








۱ ای یلگ سس 


شش 


ال ےم ادا یی ورڑی ےک میں سا سکوھینیااورایک عدکک رر موقت ین 
سا کور وکا اج رس سکونمار عکردیاجاجا سے وونل عام طور سور نے 


ب یط اورتہا رمت رگا ال سے ہدز انان بژارول‌سال کر | ال ورزگ 
کوم دجھی بد ے شوق ےکر 2 ہیں اورورتوں س کی بول ےا کا ر یق یر ے۔ 


رک خاز سے پیل یں فا زک تیار یکر یں اورک کے کل ہو سے صے میس ان 
ی سکفڑی ہوم مس اب سا کوز ور سے اثر ہک طرف ہیں سیر ی رولوں کول 


سے اپے دونو ںکاہو ںکوتھام یس ای‌طرر آ پکوساٹس اند رک طرف رو کے میں یه 
و 7 سے اب دع ر ےد ر ےا موز ی اس کے سا کی رفت وڈ ھی اکر سی 


هالک کک پل ژد امش کے میٹ یات ال پا پرا یں ۔ ها 
ر ےک یراق شا مار ورز تے دصف انان بژارول سال ےکآ را سے بللہ یہ 
وش بہت بی هترل اور رز رو #ستتبول گیگ انا میں مات بد ے ع در شور 
یں ا ب چم چر او رون وا اع مشقو ںکا کرک بی گے جن سے جر ےاورگردنع کے 
سن وجاذ یت شں بے با ہاضافہ٭ جانا ے۔ 


... ھوڑ ی 1 ورز ل 
الق مس اضافکرتے مو سے ایے مل ہوم فکواس رآ گے نے جا نی سک دہ 
او ہروا کے ہونٹف ےآ کے کل جاۓ وہ او یړک ہونٹ ب اھ جا هآ پ اپنے مت 
ا ککو نچ دبا یں با کک وہ یه ہویف سے وا اس نکر وا یکوک 
با تال ے۔ 
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یال اورم کے جوز انا سم یس ایم رول ادا تے ہیں ا نکی ورزش‌ضرور 
کنیا عالا بہت سی خوا ین اس طرف سے غفل یکر یں ا 2 انی تتصان 
پوت ہے ال ل کا ریق ہب ےک رکودا نی جانب اتا وڈ ب کہ جتنا مو کی اب اک طرح 
کو با یں ات مدع دیک موڑ یی اس ور کے جن سیٹ بنا شی اور ری کورں ول بار 


ظا ہت 


لوٹ؛_ 
2 پوا نیدی ۳ 14 کی ات 1 مدت] پ بت جل رہ طاو مت صدا 
ا )یج لکامیایاںء اص کرک ہیں۔ : 


3ھ پاء پگ اورتید یی ماک لگ کنو ے پات اورا رام 
4 تک آوازن» ول ىخ ورن موق درس تلو ازن وقار یر _ 13 
5.. او رخ ذا ټاو یکا تصول ہوگا_ 


1 ...ول کی ورش 

ایک آ ماخ سان کرش الآ رز لکرنے غ ما بو اس 
سلا پیر ےلو وک یں رونو تون ۴ین سے ایک پنو و لاو رک طرف ای ل 
آ سان کی ہوا تاب مآ پ مت نہ ہار یی جب کامیالی حاصل ہوجاے ترپ یکل 
دوم یکھنووں ےکر اور یلا وکل ایر ا ہا ب دول ل‌کنوژن 
انا نا سیک س _ : 
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......» ول کی ورز 
اک و کو رک دی دک سک رمیں کت خوا نین یآ ۱ سای سے یدرک 
کر ہیں تام ییا٦‏ عران‌ورنل کن الاک پ ب نم روذادیورژل 


۱ 3 ل یت رف رفا س پ تا وریوجا ےر گی ا ورز سے کپ کےا نو ںی زاو درست 


وی ے تن میں اضاذ و6 - 


موف در تک نز اورانان هن ٹیل بے بناہ اضا فہک ے ہیں 

۳ ص‌طور ےکورت وتو لا نے مرا مس ال ورن لک م لق سے هگ 

ا دونوں ہوتڑ وله کیک یی کر مس ال توب ھی رورش گر ضس پچگران شل 

بارس هاپس مار بو نار زیت رک حر نع کی بات تلا 

ال کے بن سیگ ال یا ےک کش شک راب م کول دی اوران 

کر سے او پر وا نے وتف کے مرک ڑگک لا میں م کو را“ کی ئر کر ں_ 

اس لے مہ1 پ سا چن شی با الما چ ناب ھرفا: - 
وید ویو 5۳ 

.وش پیش ہآ سای اوراقیاط کے سات کیا کر میں زاو ی زی ما رخود 

بت ز با یادەوذن الناغلی و سے وراصل رار یت سے اوت یپ پترا/ ہت ت کے 


سیر ںآ ا ے9 نی کلف وه" ہے سے دو ما رل بہوناڑ ےگا دی 


7ہ یک ۳ ۱ 
وج پر بره و دش 20م ے 45ت کک عق J:‏ رخروری 


ہچ ہب و بوچ ایوھد ۳/۳ 
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کک باژل‌بلزگ مس 
تکار ےلوک اوش دک رن آ پ ایک نامو لو نش 
کی خواو کوش کرش ہو با سردم یشم نک ہوتا اس بات کا خال ۱ 
نس اکسدہ ایا چگ ہو چا ںآ پکوڈ سر بت گیا جاۓے اور پ کے شال تم e‏ 


جم وی روا ارد یں الہ جس ورزشوں می ونت دنه کے لئآ پکوکھڑی درکار موی 
ال ےک یکو اس بی رک لیس ال کے علادہ جو لہپ ورزل می استما گر سس 
ال ی دوم نےکر او م قمر میں | ستمال دک دورن زان تیادہ ے زیادہ 
حدره خا او ر موا _ 


7.... جووقت آپ ہسمالی در زل کے لئے دے ری ہیں یرو تآ پک تام 2 
موز تل سب سےاہم ادرقائل ف رہ وال رجآ پکاشم اود کاڈ ان 
"یر کرد ہا ہے ان درزشول ےآ پ کے اعم د س کی بلا کا اضافہ موک اس فراع 
مفات کے بعد پھ لاس ع رح ورزشوں کے ل سے ابر اس 


۲ ۱ ی ورز سی بک 2 اک کات بو یل ا ن کات کل تن اژات_- 
اکن 1 طور ےنم ہو جاجا چا رترب کن 
شپابپ وت یت 
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سس پاڈی لگ سس 











یور ٹ7 

11 نو لکوایک مورف ہم زیاڈ رک و رکش و راد کو تی کی سے 
کے با »بت ژیاده وت ےرک ود بتو ل کے درمان فاصل بورولول هون 
کوک رون ےت ےا وبکر سک ی میں جل تا ںآ رام کے سات ین ےکی طرف دکادمیی 
ھال ی ککریٹھوڑی نے پآ جا ے۲ مر ینرک ریش ۔ بو جرت ڈالیس ال مات خر 
وریہ رجا یں مت ہت کول دیں۔ 


ہا نشی ا بآ ہت ہت دای مر مس ا ن رکا توق پارد را ی - 


نکی ورد 


3......ا ب یرو ںکو ضبوٹی بان اور رام کے سا اپیے ر کل جح 
ما سرکو پش تک طرفم را 2 
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زاد 1مک نرحدک ایک ددر ےک تریب کس _ 
...تہ ہت کنو نکم اس جوز یرل ے لگا نہیں ۔ ول جوز 
ابا رکا ہتائرںکز لیپا جوا د 
یرود یلد با کی 7 کی اورک رکواجناکی مف راو رقو ت ںان ورزخوں سے سے 
کے پل داور پچھا تو ںکی تفش ونا مو ے_ 


4 پشت کے ئل لیٹ بل ٦‏ میں بندرکیس دونوں ماتھو نک انگیوں ے 
رو ںکوناف پ رکش ۲ معا ساس لیے مو سے یتقو رک مس مایب یی رن 
اف ےآ پ کے لوروں میں را ل ہوری ے۔ 

2....آ ہآ ہق انگیوں کے رو ںکو انی بر نے ہا س اب اس خاررج 
کرت ہے ور کے جے| ب فی درون مرش دی ہے۔ 


5.....ان ول ےآ پک گر ر بای کی او رم کے دور حصو ںکوۓ 
وگ ےنا ف مکوواناکی م با ےکا طر ایق ے۔ 


ٰ ان تلق ےنوہ سے دور ے اکر J:‏ مسر ارات میس لوزن 
کل رگ لکوت ییا سے چا ول کے کین زکوقوت بخت ال سے گور کی 
ما تال زول »ّت اورالتادو ہوعا ی 9 ی درل »کم کے او ری تصولی 11 ون 1 
نکر Ef‏ تاه میں ررر ے او رعضلا رت اور عرورول ین نی اور تما توں ے 
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ِِ ورن ےا وی 


رھ 
a 2‏ یلیو ںکو چک طرف موڑ ر 658ھ الڑاۓ اور 
مرن اگ کی وا رک ہو ئ؟ ہے ا ا م پر 
و....»میلیو لاتوت ات ی باب ہو سے فل ےکور گت 
اٹھانے ون مکل ۱ 


رع ہتےا بل دی 


ا Saez,‏ 
ak‏ سا متیر اپ ری 


رر دب هو ۱۲ ے زیاده 
درک او جا سے اورا ئی انچ کی عالت شیل تھب رجا یئ بت رم ۱ ب‌اورژیاده رها ۱ 


»و ذ شش اماب یا ی ی ارآ پ ابتام مش ای رل سے اما نے 
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75 و سے کو ی و زر ون 
می بھی مکویں زا دینک کن کے سے دوک سہارا سرب ار 


رتفد کم یں بابل یرک مر ی یں نک اس درز رز 
ا پاچ ذال لورت کیو مرف دیپ 





O. 


٦ ۳4‏ 
a.‏ پوت 
تال عالت مل 20 سان سے بترت بد تے ہے ایک منٹ بکھہر جا ہے اس 
کودو تن رگرب _ 
پت کے ل لیمدرت کات بی ری ار 


FANT دگ‎ 1 


مو .کی ات شرا ی 208 

3 یح وھ ا سر 
هلو کت تیلست کر 0 

4 کر ثو ںکومو یں اورائیش پان کے پا س بل اودال ‏ ےبشرو کر 
و4 پ کا :مم ایگ پا درز ین پآ رے۔ 


۱ ی 
بجھالی کے سا وای ورشیں 
زر پتافول کے لے بے عدشا ترار یں ان ورزشوں سےکورتوں 
گیا ما تو ں کان تصرف دوپالا بوجا تا ہے کہ چھاتوں کیت کوایک قوت وت ان 
عل ٢ون‏ ےجنس سے دوزیاد و کی جوا ر لس 
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س اژی‌بلاش مس 


اکن و رز کاط ر بت 
2 پک دہ کت کے ےا نے د کی کے لئے نے ای او وم کن کے 
کر جایئے۔ ا لکودد ےشن با کر یں 
طرر اون کے رک دنق ں کی لین ایک دوم سس ا 
سد موں _ ری ۱ 
و وت ہے 11 ۳1 af‏ لت وت 1 ۲ کارںے ے 
3 مور | ہا یچ ےی جاب بذها یں اور دع رواو را U‏ 
ک یک او ہو سک ھک طرف رپ ۳ 
نمیا کی سے می گرا کل افیا رک ے ہو ے و زکواد شا اورا 
خیچ رت ےی چ کن واور یہ خر کی ای کر را سکی تال 
7 مت پر دی کے ےم ریا کات 
...یکم اہی مات با 7 ار ر کی و2 کی ری رک دنه ہوۓے ۰ 
وال ےکی طرف 1 میں رخار ر اوی اوراۓ ہکم دونوں ستوں یو نے 
کرو ل اب1را مر 7 دوپ رو رت ۱ 


کے 2 
51 افش ۱ 
ال عالت کت اور تن نش اضانے کے لے وگو لک ورزش دی ی 
ایت ر لا توا مور روز کی ضردرکرنا جا ۓ راز سے ور زیکر 18 


یگ کرت 








۰ گی ےج 


رہ 








رہ 
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باژق‌بلاگ سس‎ - 








سے 


انا 4 


7چ کے ی 
4 کٹ 4..پ ہرک مات بکہنیاں موڑ ےو رگا سے 1 مت ےکیا جاب کے جہاں 
لاخ کنو کے کن جاورا رت ارجا 


۱ سرت یہ سس و 
اس ورش ےک شت ارات اوه پک وگوں اواو مس7 رام 
62-1 راون مضو یش ایر 


کر سم ڈا ل کرو ر لا 


اس ورنش س ےک رای فط ری ات یں رات اوراس میں خولصورٹی کے علاوہ بے 
tlie‏ جال ن سے وش سے اضف نکم جانا چاو پش ات 
نوا 1 ع2 لا اس سے پیٹ ےر ی خولتصورت موم ا سکس با اک لا جواب ورزل ے۔ 


کرل‌تصوی ون 


راک رک تک انا عالت یں تی نک کے ارم رخ ہک ی واراورچار با راا 


گھڑی وا رال ورز وکر اٹ توت و اناگ ید بج فک ا 


کیره رت ےن e:‏ م ات 
تم 0 کہ 


رہ 


۰۱۸۷۱۷۷ ۱۸۷۸۰۱۷۲١۹ ۷۴۰۳۷۲۵۳۰۳ ہام ن33‎ ٥00:٥ 


سس لگ سے 


ان 





ال‌ورزل سے شاو اور پشت کے تا فو ری آ رام سے سے اور سے کے 
با و ماتوں کی می اورنٹو ونما کے لے ر ورز ال ے وازن 


۰3 مت مایا باز داور مر راسا کی ماب لا کل او رآ رام کے سا 


ہی سے ہش 2 کت جا ماد دی کآرا مراب پر بان 
...الف مت مل اہی می رکا تود پرا س _ ٰ 


ېلوا ھا ۓے وال ورز ھ6 
۵ ہاور با ہیں جاخب سے هراپ ٹاگو سید ها او( سے او لانے 
ےل کے نے اورمعاوت حاص لکر نے سب لی سے ےا یں 
انا ی عالت میں د ںی ککمناجا ے_ ا 
...ایک پیلد سےفرس پ کر وٹ کسام لیٹ جا یں با بل ہاتھھ سےس رکوخوام 
دا بل قفش پسہاراد ی۔ 
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e 


پاڈابلڈگ 

2......پ تراد با بو کے ٹا 7 ی و ےاو رلا یں 
3یت آ ہت اگوںکو پنچاورچنٹجوں کے لا رام کے بح رت درا - 
:یک بی تما رکا ت دای بو ےکر بی _ 

71 ورز اگوں‌ءرانوں کول اور نش توتو اناگ ق 2 


نے وا کی بای بل نگ وان ادیو 2ئ 
7 ووا ین جوا و جو دکی تا نظ تکرا 5 ٤ی‏ ٤ں‏ اورزیادہ ےزیادہ شش اوراسمارٹ 
ظراذ کے علاوہ ب۔ ما ای یں کان 71 چان ژمادہ درک تا م ر ےا ع۶ا ین کے ےم 
۱ سر رم للع یں انم تام و رزخ ونم دی ڈیبلڈگک ورزشون ےلم ایا گن 
و ر ےک ان ورزخُول سے جس اڈ مخت وتوا س بلاشے ز بردست اضافم 
وج موی نے اورچسال پل نگ کے یل ہیں - 


بر چا یکو پا ا 
بس ورزش سے اتی کے ژد دورکرنے یں ملق ہے۔ تاو ںکی 


توت اتپ راب ورن نع 
ولیک اع 

















ی ار 
...>1 ہت پر ے ہوما 
۱ 5 ٤ہ‏ بشال وژ اده تزا 7 هتسسگ فی کی طرفل بے 


3 دی نیت 
8ه 219 





۱۳۳ www.urdukutabkhanapk.blogspot.com 
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موژعون 2 دہ تماتوں یں ET‏ عو 


1 یه 

ال درز انا عات مس و لت س _ ٰ 

درل لگراور پت کے درست مہا و ۴ پگ کے لے ضردریرے۔ 

1 پت لیف با هی وا ین میا ٹا ات 

2.... تآ ہت ہآ توا نیس ٹا یی با یس نا کا ر 
EA‏ تی کر لکوچو کان ہو دوفول شاف نکش اراس اور 
ید 

3...... لش لب وا مس نا 7 1 | لیگ او لک با ل‌طر فا دعر 
تک جک پل ی 

ده اک پا رگاروا میں نا تک کواو رکر او ان 

اض هش لا شش ار 
مو کی 2277۳ 
سے .ای تام کا تر و .7 

ہے ”سے 9 تک لو کی جاب 
لا اس با تکا شی ند لک آپ کے شانے فرش ر گر ہیں 


مم پل نہد نے 4 رت 
1آ ورز ینا یادگورزشوں ت سے ادوا تمت حا ٣‏ سے یمود زک خواوایقرالی 


حالت س ہو ال ویک کے طور مر ہوا سے ۱۵ تز سے ۰۴ بک رک اور ھا ے 
بڑھانے ین مث تک لاا > چیا پار کے میں ازع ٤‏ م ر کت میں رشیلٹف ف و 


ست 56و نت 








% 8 


O. 
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. باڈیی لگ‎ 
با یں 2 چلرآپ ال حاات می زیادہد یک قائم رہ کے ہیں تا ہمت متت دنیب مناسب‎ 

وت ے ا ںآپ اٹ گی ای میس جہا ںآ پ اس پر ال گس 














بی جو یٹ کیبل می باشل 
۲....2 ےکا اب-۱ نپا وال »نو لا اود ہاتھو وف را پرا ےسا نے 
ری اس طر جک ای کگون ین جاۓے- 


حصا پک انیو ں رفت تالف ہو۔ 
4 ی افئۓے باز ول یط صول تام دزن ڑا ے مو -2 ان بو ں اواو ےکی 


ہا یں اورا ی دہ تاو ںکواد پراٹھا ہے ہا لک کک ہآ پک ده الٹا ہو جاۓ بب کے مل 
رل شرہ حالت ےک شآ پک یل بل جانا ے ابی ٹاو ںکو اس وقت یرما 
کر ےک وش در کی جب کآ پ‌العحالت مبارت تعا 2 ۳۹ 
7-6 و ےہر نے سی بش ی کے لے ہاو حالت رد 
کم انی ٹاگو ںکوآ ہآ ہت اھاتے ہو ۓ اورا کول ہت آ ہت سی رع 27 
مو ےا عالت کک ایکا تر 1 کے ایی وت روش تے۔یہاںکک نمی ۱ 
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اڈ یڑ سے‎ = 
ادد سل مود مامت شی لآ ہا سے درز شک کیل کے ےکی جلد از یک تی‎ 
کک خر در تی ہے۔ اکر پمسو کبک سک لکھڑےےہونے لآ ازن‎ 
۳1 9 مر ال رک باس ولو آپ د لوار پارا ےا اک مان ےآ کو و‎ 
iG ای دور اس طز 7 آپعا ا مم ےاورعالل ر میں جاک‎ 
ہارا ےرچ ںو ملس ہے پهادول کے لے وکیل کے ان سس کت ی‎ 
دوررو اراپناواز نمرژ ار کت بر پر وس لر دیل‎ 

3 آپ 2 سرکوورد ورن تاد کشر کے ہے کے رک لیا ربا یل 
7 کے دوران ام اروگررگون یل 11 رد سے جازم بلج اک یلو ہے 3 ۳ 
اسان ۳ ہد ۓآپ وار خت ٴ 


حول اور پشت لتصصی ورز 
ان ھوں ےا یں رانو البو اوراو ری رز کےعلاد هر اور یل کی بتر نٹ و 
ماہوٹ چان سے چاو کی الا »ول ہاور چاو لک یت تن وما - 
مع کی اجائی عات یں ر ںی کی _ ۱ 
ا کے مین سبیٹ یاک 5 باد پرا س _ 
ی ۹ پت کے بل خر پر لیٹ جا میں دوفوں ہات مر کےاو پر سے کے نے جا اکر 
2 لک ویوش اوردوو ل تون ومو کو یی رو ںوک اکر با 
...ول دول کے چ ل طرف دبا 2 »وس + کوک رک او رگ 
رف اھایے ۔ابکہرجا ہے _ 














با کول اود یا ڈںل کے مل ورزش 
اس ور سول »پا ول اوک رکے طادو پٹ کے معفلا تک بے حر وروی 
اورک رد ےکی مویق ے_ : 
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٥ئ‏ مم ۱۷۰۸۳۵۱۵۵5 ۱۱۵۲۱۵۵ جا ٢٢۷۰٠3‏ ا )۱۱۲۲۷ ۱۷۸۷۰ ۱۷۷۱۷۷ 
ین مت 

نچائی حال ن میس و کر یں ۔ 

ابر کیب ۱ 

ال لا ات ګرووز وروا ر 7کت ل پرد رال جس ۱ تقو ںکوکھٹوں کے زیادہ 
ربل ا 





بجی کک | و ںکوفرشش ےکا و سس او رک رکو جرا اک رکھڑ ے ہو جا بل دوس ری لوزن رن 
EE 2‏ با تسم کی رک ا 


موه 7 
8 تو ںکو فرش رل تاودا لول ےہا تس اب جو یر زر ۳۳ 


ایس ڑم 


اس ورش تسا یش نکی عالت مس ول تک تال کے تن سیت بل 
ادد پری ٹکو۵ بارد را ج 
.اپ جع ے وک را ۓ دوفوں پا زوو لکو گ ےکی طرف لا اور ۲ کو 
6 بھیں ی ۱ ۱ ۱ 
2..... ہت آ ہآ ہآ ےک طز ف کے او ورن سیک یچ طرف لا - 
و و طسو ی اکر او یک یں ری 
کی کیا لو کے یرد کون اگون کا ف بے رم بے نے 
55 سر ےکی کم کرت ہو سے و ںک یگ رذ تچ مر نم تن بر 
ک رین و یکوپ ی بل کو تم یی اوآ ہآ ہت سیر ھا پراٹھ ہا ہے - 


وچجوو 8228 بتک 


رہ 


1:0 م دوہ ا .۱۶ص٦3‏ ۰15 ۵اه نت ۱۷۸۲۷۹ ۰۱۸۷۰۱۷۸۷۱۷۷۰۰ -- 
۱ ۱ ات از لت متسب ۱ 
کے وو پ وت 
رفت 1 ورزر مر 
اور شا ما شا کل یکرں۔ 
کا رکا تک یی پا کات ی چادد پا کات او کل میں لا“ ات 
ال درز لکوآپ بی ےکر یکی ہ وکر کے را بالگ کے ہیں ارا پ د یھت ہی کب 


کے پاتھ پشت م1 کک یل رن 2یع سک پڑے کے( 
روما لکواستعا لکر کے پل _ 


تک AE‏ تیب 


جاور ا PETS‏ بای ریت 
هی 
و ہے ون 


کت resp‏ ۱ 
تالف رکے_ 


وو و 


س 22 سے 
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